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Liebe Burgerinnen und Burger,

Einsamkeit ist ein Gefuhl, das schwer auf der Seele lasten kann. Jeder empfindet Einsamkeit anders, jeden
kann sie treffen. Die gesundheitlichen Folgen kénnen weitreichend sein: Herz-Kreislauf-Erkrankungen, ein
geschwachtes Immunsystem oder Depressionen.

Wir méchten lhnen mit diesem Booklet Unterstitzung an die Hand geben. Sie finden auf den folgenden
Seiten nicht nur wertvolle Informationen, sondern vor allem auch zahlreiche Ansprechpartner, die ein offenes
Ohr haben und bei denen Sie Hilfe finden kénnen.

Unser vorrangiges Ziel ist es, dass Sie sich in lhrer Heimat wohlfuhlen und die Gewissheit haben, dass Sie
nicht allein sind. Gemeinschaft und zwischenmenschliche Beziehungen sind entscheidend, um Einsamkeit
zu Uberwinden. Wir ermutigen Sie, sich mit den in diesem Booklet aufgeflhrten Ansprechpartnern in Ver-
bindung zu setzen, um Unterstitzung zu finden und gemeinsam mit anderen die Einsamkeit zu Uberwinden.

GEMEINSAM STATT EINSAM - das ist unser Motto. Wir stehen an lhrer Seite und modchten, dass Sie sich
in unserer Gemeinschaft aufgehoben fuhlen. Bitte zogern Sie nicht, die Hilfe anzunehmen, die lhnen an-
geboten wird.

> AT
Dr. Oliver Bar Eva Déhla
Landrat des Landkreises Hof Oberbiirgermeisterin der Stadt Hof
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Liebe Burgerinnen und Burger,

wir als Gesundheitsregion Plus Hofer Land behandeln im Rahmen unserer Praventionsarbeit das Thema
Einsamkeit, welches auch vom Bayerischen Staatsministerium fur Gesundheit und Pflege priorisiert wird.
Unser kompakter Ratgeber bietet grundlegende Informationen und einen Uberblick Gber Unterstitzungs-
maoglichkeiten fur Menschen im Hofer Land, die direkt oder indirekt von Einsamkeit betroffen sind.

Wir danken unseren regionalen Experten, Alexandra Pape (Diakonie Hochfranken Enwachsenenhilfe
gGmbH, Koordinationsstelle fur psychische Gesundheit im Alter - Gerontopsychiatrische Fachkoordination
Oberfranken), Tanja Rakowitz (Rummelsberger Diakonie - Fachstelle flr pflegende Angehdrige), Andreas
Buheitel (Erziehungsberatung / Jugendhilfeambulanz der Psychologischen Beratungsstelle der Diakonie
Hochfranken), Holger Fiedler (Katholische Pfarrei Bernhard Lichtenberg) sowie Anne Browa (VHS Hofer
Land eV.), die ihr Wissen fur die Erstellung dieses Ratgebers zur Verfugung gestellt haben. Die Ergebnisse
ihrer Interviews bilden die Grundlage dieses Ratgebers und tragen dazu bei, ein besseres Verstandnis fur
das Thema Einsamkeit zu férdern.

Schon kleine Gesten der Verbundenheit kbnnen einen gro3en Unterschied machen. Ein freundliches Lacheln,
ein aufmunterndes Wort oder ein Gesprach mit einem Nachbarn - all das kann dazu beitragen, Einsamkeit
zu mildern. Lassen Sie uns gemeinsam daran arbeiten, die Isolation zu durchbrechen.

Herzliche GriuBe und viel SpaB beim Lesen,
Ihr Team der Gesundheitsregion Plus Hofer Land

Dieses Booklet ist flr Sie auch in englischer Sprache erhaltlich. Eine digitale Version,
sowie weitere Informationen zu unseren Projekten finden Sie unter: www.gesundheitsregion.plus
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Das Wichtigste in Kiirze: |

«+ Einsamkeit ist keine Krankheit, sondern
ein subjektives, negatives und nicht selbst
gewahltes Gefuhl. Es unterscheidet sich
vom bewussten Alleinsein.

- Dieses Gefuihl kann entstehen, wenn die
Beziehungen, die wir uns wunschen nicht mit
den tatsachlichen Beziehungen Ubereinstimmen.

- Die Grunde fur Einsamkeit kdnnen dabei verschiedene Ursachen haben, z.B. durch ein Verlustereignis
nahestehender Personen, ein fehlendes Zugehdrigkeitsgefuhlim sozialen Umfeld oder mangelnde Freund-
schaften.

- Das Gefuhl von Einsamkeit kann uns Uber einen kurzen oder langeren Zeitraum begleiten. Durch lang-
anhaltende Einsamkeit erhéht sich das Risiko fur krankheitsbedingte Folgen.

- Das Hofer Land bietet vielfaltige Unterstitzungsmaoglichkeiten, um Betroffenen auf ihren \Wegen aus der
Einsamkeit zu begleiten.

Quelle: ,Wenn Einsamkeit krank macht - Bericht zu den gesundheitlichen Folgen von Einsamkeit in Bayern’,
Bayerisches Staatsministerium f. Gesundheit und Pflege, (2023), Mlinchen
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Was ist Einsamkeit?

Wir alle kennen Situationen, in welchen wir uns allein fuhlen — manchmal nur einen kurzen Moment,
manchmal aber auch Uber einen langeren Zeitraum. Einsamkeit ist hingegen mehr als nur das Fehlen von

Gesellschaft. Sie ist ein subjektives und negatives Gefuhl der Isolation, das mit negativen Emotionen ein-
hergeht.

Es gibt unterschiedliche Grunde, warum Menschen sich einsam fuhlen kénnen. Dazu zahlen unter ande-
rem ein \Wohnortwechsel, berufliche Veranderungen und der Eintritt in den Ruhestand. Auch die Entfer-
nung von Familie und Freunden, das Schrumpfen des sozialen Netzwerks, finanzielle Sorgen oder Sprach-

barrieren konnen eine tragende Rolle spielen. Zusatzlich erhdhen Faktoren wie ein hohes Lebensalter,
Arbeitslosigkeit oder ein geringes Einkommen das Risiko fur Einsamkeit.

Quelle: ,Wenn Einsamkeit krank macht - Bericht zu den gesundheitlichen Folgen von Einsamkeit in Bayern',
Bayerisches Staatsministerium f. Gesundheit und Pflege, (2023), Miinchen

Mégliche Einflussfaktoren der Einsamkeit:

Ubergeordnete gesellschaftliche
Strukturen und Entwicklungen
Moderne
Kommunikations-
technologien Soziale Aspekte und
Lebensumstande

Armut Kritische Lebens- Individuali-
Digitali- ereignisse, Lebens- sierung
sierung Erwerbsstatus, phaseniibergange
Arbeitslosigkeit

Flexibilisierung

Individuelle Faktoren Vulnerable Gruppen,
Demo- Soziale/Partner- u.a. Personlichkeitsmermale, z.B. Alleinerziehend,
grafischer beziehung Verhaltensaspekte (z.B. Freizeit- Migration, LSBTIQ", Gesteigerte
Wandel aktivitdten, Gesundheitszustand, Obdachlose, Mobilitat
Wohnumfeld Alter, Bildung, soziale Kompetenzen Haftlinge

Datenquelle: Eigene Abbildung LGL, nach Dahlgren/Whitehead LSBTIQ" steht ftir: lesbisch, schwul, bisexuell, trans®, inter” und queer
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Haufigkeit von Einsamkeit in Bayern und Deutschland
Erwachsene nach Alter, 2017
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Einsamkeit kann jeden treffen - unabhangig von Alter und Geschlecht. Besonders haufig tritt sie bei Uber-
gangen in neue Lebensphasen auf. Die genaue Haufigkeit von Einsamkeit in Deutschland ist schwer zu be-
stimmen, da Einsamkeit ein subjektives Gefuhlist und daflr keine standardisierten Messmethoden existieren.
Experten gehen davon aus, dass etwa 2,3 % der bayerischen Bevodlkerung (sehr) haufig von sehr starken Ein-
samkeitsgeflhlen betroffen sind. Zusatzlich gaben ca. 30 % der Bevolkerung an, manchmal an sehr starken
Einsamkeitsgefuhlen zu leiden. Die Ergebnisse haben zusatzlich gezeigt, dass Frauen etwas haufiger als
Manner betroffen sind, Alleinlebende und Partnerlose haufiger unter Einsamkeit leiden und eine besonders
hohe Betroffenheitsquote bei arbeitslosen Personen und armen Menschen zu finden ist.

Quelle: ,Gesundheitliche Folgen von Einsamkeit. Informationen zum Préventionsthema 2023
des Bayerischen Staatsministerium flir Gesundheit und Pflege’, (2023), M(inchen

GEMEINSAM STATT EINSAM | 7



Hat Einsamkeit generell zugenommen
und wen betrifft es besonders?

Diese Fragen stellten wir unseren Experten des Hofer Landes, um tiefer in die Thematik einzutauchen. Ist
Einsamkeit in der heutigen Gesellschaft auf dem Vormarsch, und wenn ja, welche Bevolkerungsgruppen
sind davon besonders betroffen?

Andreas Buheitel von der Diakonie Hochfranken sieht eine Zunahme von Problemen mit Einsamkeit seit
Beginn der Corona-Pandemie gegeben. Manchen Kindern und Jugendlichen wirde es schwerfallen, an
fruhere Kontakte und Freundschaften anzuknupfen. Als besonders betroffen sieht er ,junge Menschen, die
in Armut leben oder in ihrem Umfeld wenig Unterstlitzung zur Kontaktpflege finden. Auch Kinder, die von
chronischen Krankheiten oder einer Behinderung betroffen sind, haben es schwer Kontakte zu pflegen.’
Zusatzlich weist er auf schwierige Lebensereignisse hin, zum Beispiel die Trennung der Eltern oder der
Verlust einer geliebten Person, die zu einem Ruckzug flhren kdnnen. Auch Alleinerziehende flhrt er an,
die sich einsam fuhlen kdnnen, ,weil Sie die Verantwortung fur ihre Kinder grotenteils alleine tragen, und
ihr Alltag aus vielen Pflichten und Aufgaben besteht.

Anne Browa von der VHS Hofer Land e.V. weist darauf hin, dass Einsamkeit altersunabhangig auftritt. Sie
sei daruber hinaus schwer messbar, weil sich diese Menschen weniger haufig eigeninitiativ Hilfe suchen.
Zu den besonders Betroffenen meint sie: ,Besondere Lebensumstande begunstigen Einsamkeit: Tod eines
Partners, Auszug von Kindern, Krankheit."
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Bei der Frage nach einer Zunahme der Einsamkeit verweist Alexandra Pape

(Diakonie Hochfranken) auf eine groBe Unterschiedlichkeit der Datenlage.

Vor der Corona-Pandemie ging man davon aus, dass 5-10 % der Erwachsenen in Deutschland sehr haufig
an Einsamkeit leiden. Hierbei wurden Unterschiede bei den Altersgruppen nachgewiesen: ,In einer Studie
aus dem Jahr 2013 wurde festgestellt, dass die durchschnittlich empfundene Intensitat der Einsamkeit im
hohen Alter, ab etwa 80 Jahren, besonders stark ansteigt und zwischen 65 und 75 Jahren am geringsten
ausgepragt ist. AuBerdem waren Erwachsene in den 30er Jahren und in den 50er Jahren starker betroffen.’
Auch Frau Pape sieht ersten Studien zufolge eine Zunahme der Einsamkeit durch die Corona-Pandemie
bei allen Altersgruppen, insbesondere aber bei Jugendlichen und jungen Erwachsenen, bei Eltern kleiner
Kinder und bei Alleinlebenden.

Pfarrer Fiedler erganzt weitere Zielgruppen, die er als besonders von Einsamkeit gefahrdet sieht: Menschen,
bei denen die Familie weit weg wohnt, Partner oder Freunde bereits verstorben sind oder Bezugspersonen
weggebrochen sind. Er erganzt: ,Es gibt aber auch sehr schwierige Menschen, mit denen ein Zusammen-

leben nicht gut méglich ist, die gemieden werden; ich denke, dass besonders diese Form der Einsamkeit
zugenommen hat.’

% Y

N
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Wie unterscheidet sich Einsamkeit von Alleinsein?

Einsamkeit oder Alleinsein - was ist der genaue Unterschied? Zwei Begriffe, die oft miteinander verwechselt
werden. Doch sind sie immer von negativer Bedeutung, oder kénnen sie auch positive Aspekte aufweisen?
Wir haben unsere Experten des Hofer Landes gefragt, um die Unterschiede zwischen diesen Zustanden
aus verschiedenen Blickwinkeln zu betrachten.

Zu dieser Frage auBert sich Alexandra Pape von der Diakonie Hochfranken wie folgt: ,Alleinsein kann - je nach
innerer Einstellung - als wohltuend oder auch als bestrafend empfunden werden, dagegen ist Einsamkeit
immer ein unangenehmes, bedrlickendes Gefuhl. Alleinsein ist ein objektiver, korperlicher Zustand und
bedeutet die Abwesenheit anderer Personen. Aber Menschen kénnen sich auch einsam fuhlen, wenn sie
objektiv gesehen Uber viele soziale Kontakte verfugen, ihnen darin jedoch emotionale Tiefe und Verstandnis
fehlen. Erst wenn wir das Gefuhl haben, keine Kontrolle Uber die Qualitat und die Haufigkeit der sozialen
Kontakte zu haben, entsteht Einsamkeit.

Pfarrer Fiedler erklart, dass beide Begriffe nach seinem Verstandnis zunachst durchaus positiv besetzt sein
konnen. ,Es braucht im Leben Zeiten, in denen ich die Einsamkeit suche, um nachdenken oder beten zu
konnen. Auch Phasen des Allein-Sein-Wollens kennt jeder Mensch; da stért ein anderer Mensch, wenn ich
z. B. in Ruhe etwas schreiben oder eine Aufgabe l6sen
will. Alleinsein und Einsamkeit, wenn sie selbst gewahlt
sind, kdnnen gelingende Lebensformen sein.’

Anne Browa von der VHS Hofer Land eV. weist auf den
wichtigen Unterschied hin, ob eine Person freiwillig alleine
sein méchte oder nicht: ,Alleinsein kann selbstgewahlt
sein und die dadurch entstehende Einsamkeit hat dann
eine eher positive Wirkung. Diese Situation ist zeitlich
begrenzt und kann der seelischen Hygiene dienen. Ein-
samkeit - nicht selbst gewahlt - kann zum Problem wer-
den, wenn die Person keinen \Weg zu anderen Menschen
findet. Dieses Gefuhl kann auch in einer Gruppe entstehen.
Als Beispiel dazu kann der oder die Einzelganger’in in
der Schulklasse genannt werden. Manche flhlen sich
auch bei Familienfeiern nicht dazugehérig - also einsam
inmitten von vertrauten Menschen’
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Ebenfalls verdeutlicht Andreas Buheitel von der Diakonie Hochfranken anhand von Beispielen den wichtigen
Unterschied, ob Alleinsein selbst gewahlt wurde oder nicht: ,Kinder und Jugendliche haben das Bedurfnis,
alleine zu sein, sich mit sich selbst zu beschaftigen und eigenen Interessen nachzugehen, z.B. beim Spielen,
Musik horen usw. Gleichzeitig besteht der Wunsch, mit anderen Kindern und Jugendlichen etwas gemeinsam
zu tun, Interessen, SpaB, Freude, aber auch Traurigkeit zu teilen. Kénnen junge Menschen das Bedurfnis
nach Gesellschaft nicht ausreichend stillen oder werden zwischenmenschliche Kontakte als nicht erfullend
erlebt, dann besteht die Gefahr, sich einsam zu fuhlen, also ungewollt dauerhaft alleine zu sein.’

Merkmale von Alleinsein und Einsamkeit

Alleinsein Einsamkeit

+ Kann bewusst gewahlt sein

+ Kann von einigen Personen als
inspirierend empfunden werden

- Bezieht sich auf die physische
Abwesenheit anderer Menschen

- Unfreiwillig

- Subjektives Empfinden und Erleben eines Individuums
+ Ist ein negatives und emotionales Gefluhl der Isolation
- Unabhangig davon, ob man in Gesellschaft

oder alleine ist

Quelle: Prof. Dr. Maike Luhmann, Institut fur Sozialarbeit und Sozialpddagogik e.V., Kompetenznetz Einsamkeit, (2022), ,Definition und Formen der Eir

Wie erkenne ich, dass ich einsam bin?

Alexandra Pape (Diakonie Hochfranken) macht deutlich, dass Einsamkeit weder diagnostiziert noch genau
gemessen werden kann. ,Das Wesentliche an Einsamkeit ist jedoch die mangelnde emotionale Verbunden-
heit mit anderen Menschen und wird individuell und subjektiv eingeschatzt. Die meisten Menschen kennen
das Gefuhl der Einsamkeit: insbesondere Teenager, junge Erwachsene und altere Menschen leiden ofter unter
langer anhaltenden Phasen von Einsamkeit. Das liegt u.a. an den Herausforderungen, die diese Lebensphasen
mit sich bringen.” Sie zahlt Risikofaktoren auf, die chronische Einsamkeit mitbedingen kénnen: ,Introvertiert-
heit und emotionale Instabilitat, Arbeitslosigkeit, Armut, Migrationshintergrund, Partnerlosigkeit, gesund-
heitliche Einschrankungen, soziale Isolation und schlechte soziale Beziehungen. Fur mégliche Anzeichen
chronischer Einsamkeit weist Alexandra Pape auf: ,fehlende emotionale Verbundenheit zu anderen Menschen,
ein Mangel an Selbstwertgefuhl, ein Gefuhl der Wertlosigkeit, Unsicherheit in sozialen Situationen, sozialer
Rickzug, Vernachlassigung des Aussehens und der Selbstfursorge, ungesunde Ernahrung, Veranderungen
in der Routine, z.B. veranderte Schlafzeiten® hin.
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Pfarrer Fiedler beschreibt das Erkennen fur ihn wie folgt: ,Einsamkeit erkenne ich daran, dass ich mich
nach Gesprachen sehne, die ich nicht fihren kann; dass niemand da ist, der mich besucht, anruft oder
kontaktiert; dass ich schlichtweg von Anderen vergessen werde und mich alleingelassen fuhle!

Die Anzeichen von Einsamkeit, so Anne Browa von der VHS Hofer Land eV, sind durch ein bestandiges Gefuhl
der Traurigkeit auch im geselligen Umfeld gepragt, begleitet von dem Empfinden ,nicht dazu zu gehdren®
Dieses emotionale Erleben mundet haufig in einer mangelnden Motivation, an geselligen Veranstaltungen
teilzunehmen.

Andreas Buheitel von der Diakonie
Hochfranken macht das Erkennen von
Einsamkeit am Beispiel von Kindern
und Jugendlichen deutlich: ,Einsam-
keit geht mit Gefuhlen der Traurigkeit,
moglicherweise auch Wut einher und
versteckt sich hinter verschiedenen
Verhaltensauffalligkeiten. Kinder und
Jugendliche ziehen sich zurlck, ver-
bringen ungewohnlich viel Zeit alleine,
und fuhlen sich von ihren Bezugsper-
sonen nicht verstanden. Sie sprechen
weniger mit den Eltern, wirken in sich
gekehrt, lustlos und ohne Energie. Das
Denken ist haufig gepragt von negati-
ven Gedanken und Ideen’

Reflektieren Sie regelmaBig lhre individuelle Situation. Wenn Sie Anzeichen von emotionaler Belastung
durch Einsamkeit bemerken, suchen Sie das Gesprach mit einer Vertrauensperson oder nutzen Sie frih-
zeitig die Unterstutzungsmoglichkeiten des Hofer Landes.
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Wann wird

zum Problem?

Wann wird Einsamkeit zur Herausforderung, die unser Wohlbefinden und unsere Lebensqualitat beein-
trachtigt? Pfarrer Fiedler begrindet das Problem der Einsamkeit darin, ,wo sie unfreiwillig und von langer
Dauer ist. Ein Mensch, der Uber einen langen Zeitraum hinweg allein ist, Freude und Leid mit niemandem
teilen kann, wird mit der Zeit einsam.’

Anne Browa (VHS Hofer Land eV.) beschreibt problematische Einsamkeit als einen Dauerzustand, in dem
es keine Moglichkeit gibt, dartiber zu sprechen. Zudem fehlt es haufig an eigener Initiative, um auf andere
Menschen zuzugehen, was letztendlich zu gesundheitlichen Probleme fUhren kann.

Fur Alexandra Pape von der Diakonie Hochfragen sind Einsamkeitsgeflhle zunachst funktional, als \Warn-
zeichen des Korpers, wie Hunger und Durst. ,Einsamkeit wird erst dann zum Problem, wenn sie nicht nur
von kurzer Dauer ist, sondern beginnt, sich zu manifestieren: wenn Menschen sich zurtickziehen, inr Selbst-
vertrauen und das Vertrauen in andere verlieren, sowie die Fahigkeit, Kontakt zu anderen aufzunehmen.
Von chronischer Einsamkeit spricht man schlieBlich, wenn Einsamkeitsgefuhle Uber mehrere Monate und
Jahre anhalten und ein Teufelskreis aus negativen Gedanken, Gefuhlen und Verhaltensweisen entsteht, die
uns im alltaglichen Leben einschranken. Diese chronische Einsamkeit kann schlieBlich schwerwiegende
gesundheitliche Folgen nach sich ziehen

Andreas Buheitel (Diakonie Hochfranken) weist darauf hin, dass Einsamkeit zu einem ernsthaften Problem
wird, wenn es mit anhaltenden Gefuhlen der Traurigkeit und Leere verbunden ist. Fehlt der Kontakt, der
Austausch mit anderen oder gemeinsame Aktivitaten, kann das zum Verlust der Lebensfreude fuhren und
in der Folge fuhlen sich junge Menschen dann verlassen.
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Warum ist es so schwer aus der Einsamkeit herauszukommen?

Pfarrer Fiedler auBert sich dazu folgendermafBen: ,Zweisamkeit lasst sich nicht herstellen, Freundschaft
kann nicht erzwungen werden, Familienbande kdnnen nicht einfach so wiederhergestellt werden. Gerade
die Menschen, die nicht mehr unter Leute gehen wollen oder kénnen, tun sich schwer, aus ihrer Einsamkeit
und Isolation herauszukommen.”

Alexandra Pape (Diakonie Hochfranken) erklart diesen Sachverhalt wie folgt: ,Betroffene finden irgendwann
nicht mehr aus eigener Kraft aus der beschriebenen Abwartsspirale und bendtigen professionelle psycho-
logische Unterstutzung, wie bspw. in Form einer Psychotherapie oder Beratung. Andererseits sind chronisch
einsame Menschen oftmals aufgrund ihres sozialen Ruckzugs fur ihr Umfeld kaum noch nach auBen hin
sichtbar. Die entwickelten negativen Gedankenmuster und sozialen Fehlinterpretationen machen ihnen
die Kontaktaufnahme zu anderen, auch zu Hilfesystemen, sehr schwer. Hinzu kommen oft auch noch kérper-
liche Beschwerden oder mangelnde Mobilitat, um vorhandene Hilfsangebote wahrzunehmen’

Die zu Grunde liegende Problematik fasst Andreas Buheitel von der
Diakonie Hochfranken so zusammen: ,Geflhle der Einsamkeit sind
oft mit Schamgefuhlen verbunden. Warum klappt es bei an-
deren, bei mir aber nicht? Warum mag mich niemand?
Diese inneren Fragen oder inneren Dialoge beeinflussen
das Selbstwertgefuhl negativ und blockieren die Er-
fullung des naturlichen BedUrfnisses nach Kontakt.
Bei anhaltender Traurigkeit fehlt oft die Energie, in
Kontakt mit anderen zu treten, so dass sich Kinder
und Jugendliche noch mehr zurtickziehen. Leider
entsteht so eine Art Problemspirale, die in zuneh-
menden Ruckzug fuhrt."

Laut Anne Browa (VHS Hofer Land eV.) wird die
Umkehr einer negativen Situation durch Einsamkeit
umso schwieriger, je langer sie anhalt. Mangelnde
Eigeninitiative und fehlende Angebote sind Grinde
der dauerhaften Situation.
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Welche Folgen hat Einsamkeit far die Gesundheit?

In unserer Gesellschaft wird das Thema Einsamkeit auch als eine Folge der Corona-Pandemie zunehmend
prasenter. Die Auswirkungen der sozialen Isolation sind dabei sehr vielschichtig und individuell. Einsam-
keitkann sowohl als Folge einer vorangegangenen Erkrankung auftreten, als auch - wie unsere Experten
erlautern - selbst das Risiko fur kdrperliche und psychische gesundheitliche Konsequenzen erhéhen, wenn
sie chronisch wird. Welche korperlichen und emotionalen Folgen sind besonders bedeutsam? Wie auBert
sich Einsamkeit bei unterschiedlichen Bevolkerungsgruppen?

Unsere regionalen Experten aus verschiedenen Bereichen betonen unterschiedliche Folgen von Einsamkeit
fur die Gesundheit. Alexandra Pape von der Diakonie Hochfranken beschreibt kérperliche wie auch kognitive
Folgen. Sie fuhrt dazu an: ,eine Schwachung des Immunsystems, Angstzustande, Alkoholmissbrauch, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, kognitive Beeintrachtigungen bis hin zur Demenz, verringerte Lebenserwartung,
Depressionen (wechselseitiger Effekt) und Suizidalitat® kdnnen der Symptomatik zugerechnet werden. Zu-
satzlich berichtet sie von einem erhohten Risiko, in eine Abwartsspirale zu geraten, da soziale Kontakte oft
verzerrt wahrgenommen und fehlinterpretiert werden, was die Aufmerksamkeit flUr soziale Bedrohung
erhoht. ,Soziale Situationen, die also von anderen Menschen als nicht weiter beachtenswert eingeschatzt
werden, interpretieren chronisch Einsame haufiger als bedrohlich und negativ. Als Folge reagieren sie bspw.
mit Feindseligkeit oder sozialem Ruckzug, was wiederum dazu fuhren kann, dass sich das soziale Umfeld
von ihnen abwendet
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Sowohl Pfarrer Fiedler als auch Anne Browa von der VHS Hofer Land eV. mdchten dazu keine konkreten
Aussagen treffen, da sie keine Mediziner sind. Herr Fiedler erganzt dazu seine Beobachtungen, ,dass Ein-
samkeit oft zu groBer Traurigkeit, Lustlosigkeit und dem Gefuhl der Uberforderung fGhrt."

Andreas Buheitel sieht in seiner Funktion bei der Diakonie Hochfranken die folgenden Auswirkungen von
Einsamkeit: ,Der innere Stress der Kinder steigt, was sich durch kérperliche Beschwerden oder durch die Ent-
wicklung einer psychischen Erkrankung zeigen kann. Andauernde Geflihle der Einsamkeit kbnnen zu psycho-
somatischen Beschwerden flhren, z.B. zu Kopf- oder Bauchschmerzen. Nicht selten leiden die Betroffenen
unter Einschlaf- und Durchschlafproblemen, unter Konzentrationsstérungen oder Antriebs- und Interessen-
losigkeit. Auch der Verlust der Lebensfreude muss fur Bezugspersonen ein Alarmsignal sein. Kinder und
Jugendliche ziehen sich dann vermehrt zurlick, meiden soziale Situationen oder entwickeln Angste.”

-

/ Reizbarkeit,

Verzweiflung, \\ ( Nervositat

UnS|cherhe|t N~

Erschopfung " Gefuhl nicht
Schlafstérungen ) K ﬂ Kgut) genug zu sein

/" Gefuhl, nicht
(\dazuzugehoren

N

Depressive \ / Gefihl der Leere
Verstimmung ) [ und Hilflosigkeit
e A
Angst, ‘\\
Panikattacken ) 4 x / Appetntlosngkelt
_—

\
/

Kopfschmerzen\,\ ™~ / " Hoher
Schwindel ) Verspannungen\ (_ Blutdruck
// Ruckenschmerzen ) —_—
// Quelle: Eigene Darstellung n.

https:/www.barmer.de/gesundheit-verstehen/
psyche/einsamkeit/einsamkeit-koerper-1140310
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Erhohtes Risiko fiir Erhéhtes Risiko fiir
kérperliche Erkrankungen: psychische Erkrankungen

bzw. Befindlichkeitsstérungen:

- Stoffwechselerkrankungen wie

DiElpeiss melivs 1pa + Angststérungen und Depressionen

+ Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie

Schlaganfalle oder Bluthochdruck * Negative Emotionen wie Sorgen,

Schuldgefuhle, Stress und Nervositat
-+ Muskelskeletterkrankungen

- Demenzerkrankungen

* Erkrankungen des Immunsystems - Selbstverletzendes Verhalten

und Suizidalitat

+ Krebserkrankungen

Quelle: ,\Wenn Einsamkeit Rrank macht - Bericht zu den gesundheitlichen Folgen von Einsamkeit in Bayern’,
Bayerisches Staatsministerium f. Gesundheit und Pflege, (2023), Mlinchen

Die Anzeichen und Symptome von Einsamkeit kdnnen von Person zu Person sehr unterschiedlich und gleich-
zeitig unspezifisch sein. Umso wichtiger ist es, sich selbst regelmaBig zu reflektieren, die persénliche Situation
zu bewerten und bei Bedarf MaBnahmen zu ergreifen, um negativen Gefuhlen und Gedanken frihzeitig ent-
gegenzuwirken. Folgende Fragen kénnen Ihnen helfen, Ihre eigene Situation zu reflektieren und herauszu-
finden, ob Sie von Einsamkeit betroffen sind. Wenn Sie feststellen, dass Sie sich einsam flhlen, ist es wichtig,
dartber zu sprechen und Unterstltzung zu suchen, sei es durch Freunde, Familie oder professionelle Hilfe.

- Wie oft verbringen Sie Zeit alleine, ohne sich dabei einsam zu fuhlen?

+ Koénnen Sie diese Zeit genieBen oder empfinden Sie die Zeit als belastend?

+ Haben Sie enge Beziehungen zu Freunden oder Familie, bei denen Sie sich
gedffnet und verstanden fuhlen?

- Fallt es lhnen schwer, soziale Kontakte zu kntpfen oder aufrechtzuerhalten?

- Fuhlen Sie sich unbehaglich in Gesellschaft, selbst wenn Sie mit anderen zusammen sind?

- Wie oft denken Sie dartber nach, wie einsam Sie sich fuhlen, und beeinflusst dieses
Gefuhl lhre Stimmung oder Ihr Wohlbefinden?

- Welche Aktivitaten oder Interessen verfolgen Sie in lhrer Freizeit?

- Gibt es Moglichkeiten, in denen Sie sich mit Gleichgesinnten treffen konnen,
um gemeinsame Interessen zu teilen und soziale Verbindungen zu knupfen?
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Wie kann ich
Einsamkeit vorbeugen?

Die Frage, wie man Einsamkeit vorbeugen kann, ist von zentraler Bedeutung, insbesondere in einer Zeit, in
der soziale Verbindungen oft herausfordernder sind. Wie sollten wir mit kurzfristigen Einsamkeitsgefuhlen
umgehen und wie kdnnen wir chronische Einsamkeit aktiv vorbeugen? Unsere regionalen Experten haben
unterschiedliche Perspektiven und hilfreiche Ratschlage zu diesem Thema aufgezeigt.

Alexandra Pape, Expertin von der Diakonie Hochfranken, weist zunachst darauf hin, dass kurzfristige
Einsamkeitsgefuhle auch sinnvoll sein kénnen. Sie sollen wahrgenommen, angenommen und nicht ge-
leugnet oder verdrangt werden. Vorbeugend rat sie dazu, ,die eigene Situation zu hinterfragen und bspw.
neue Kontakte zu knupfen oder bestehende Beziehungen zu intensivieren, zu verandern oder auch zu be-
enden." Zusatzlich rat sie dazu, sich in jeder Lebensphase um ein gutes und tragfahiges soziales Netz zu
kummern, bestehende Beziehungen aktiv zu pflegen, aber auch neue Kontakte zuzulassen. Sie meint ab-
schlieBend: ,Wichtig ist, unsere Fahigkeit zu zwischenmenschlicher Interaktion aufrecht zu erhalten sowie
das Gefuhl der emotionalen Verbundenheit zu anderen Menschen zu wahren. Dabei ist weniger entschei-
dend, wie viele Kontakte ich habe, sondern wie gut die Qualitat der Beziehungen st

Pfarrer Fiedler sieht vorbeugend den Zusammenhalt der Familie, das Pflegen von tragfahigen Freund-
schaften sowie die Mitarbeit in Vereinen, Gruppen oder der Kirchgemeinde. Um nicht einsam zu werden,
hat Anne Browa (VHS Hofer Land eV.) die folgenden Vorschlage: ,Gleichgesinnte suchen: z.B. beim Sport,
Politik, Glaubensgemeinschaften, Angebote von ortlichen Vereinen nutzen, Wandergruppen anschlieBen,
sich regelmaBig an bestimmten Orten z.B. Gaststatten aufhalten und Augen offenhalten, wer sich als ge-
eignete’r Gesprachspartner’in anbietet oder selber Angebote in Vereinen oder als VHS Dozent anbieten
- eigene Kompetenzen einbringen’
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Aus Sicht von Kindern und Jugendlichen schildert Andreas Buheitel von der Diakonie Hochfranken diese
vorbeugenden Méglichkeiten: ,Schon im Baby- und Kleinkindalter ist es wichtig, dass Eltern oder die be-
deutsamen Bezugspersonen eine sichere Bindung aufbauen. Dadurch kénnen sich Kinder geliebt und
angenommen flhlen und von dieser sicheren Basis aus den Weg in die Welt finden. Kinder enwerben in
der Familie frihzeitig soziale Kompetenzen, zum Beispiel beim gemeinsamen Spiel, bei der Planung und
Durchfuihrung von Aktivitaten, beim Streiten und beim sich wieder vertragen. Junge Menschen brauchen die
Unterstltzung der Erwachsenen, Freundschaften aufzunehmen und zu pflegen, und auch die Ermutigung,
Konflikte in peer groups zu lésen und sich nicht vorschnell zurtickzuziehen.”

Achtsamkeit & Resilienz

Unsere regionalen Experten haben verschiedene
Méglichkeiten aufgezeigt, um Einsamkeit fruhzeitig
vorzubeugen. Zusatzlich kann die Starkung der per-
sonlichen Resilienz auBerst hilfreich sein. Resilienz
beschreibt die eigene Widerstandsfahigkeit gegen-
Uberungunstigen Lebensumstanden und kritischen
Lebensereignissen. Diese kann durch verschiedene
Achtsamkeitsibungen geférdert werden.

RegelmaBige Achtsamkeits-
tbungen haben positive Effekte
auf die Gesundheit:

+ Foérderung der mentalen

Widerstandskraft Achtsamkeit beinhaltet die bewusste Wahrneh-
mung und Beobachtung eines Augenblicks, ohne
diesen zu beurteilen. Ubungen kénnen Sie dabei
unterstitzen ein bewussteres Verstandnis fur lhre
Emotionen und Gefuhle zu erlangen. Dies kann Ihnen
helfen, festzustellen, wann Sie Unterstltzung be-
notigen. Es ermoglicht Ihnen zudem, offener Uber
Ihre Gefuhle mit anderen zu sprechen. Achtsamkeit
kann auch das Gefuhl der Einsamkeit mindern, da
Sie eine tiefere Verbindung zu sich selbst aufbauen.

Quelle: https:7www.aok.de/pk/magazin/wohlbefinden/achtsamkeit/

+ Entschleunigung, Entspannung
und bessere Selbstfursorge

- Linderung depressiver Zustande
-+ Verbesserte Emotionsregulation
- Starkung des Immunsystems

+ Blutdrucksenkung
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Eine Moglichkeit, Achtsamkeitsibungen in den Alltag zu integrieren, ist beispiels-
weise die Gehmeditation. Diese hat viele Ahnlichkeiten mit der klassischen Sitz-
meditation. Der wichtigste Teil der Gehmeditation besteht darin, alles, was manriecht,
fuhlt und sieht, bewusst wahrzunehmen, als ware es ein kleines Wunder. Dabei
kann man sich selbst wiederholend die Fragen stellen: ,Wie gehe ich eigentlich?
Wie bewegen sich meine FuBe? Wie lang ist mein Atemzug bei einem Schritt?
Welche Gefuhle nehme ich war? Welche Gedanken gehen mir durch den Kopf?*
Dabei ist das Ziel keine Bewertungen der Wahrnehmungen vorzunehmen, sondern
stets zu beobachten und im Hier und Jetzt zu verweilen. Die Dauer der Ubung
kénnen Sie dabei selbst festlegen.

Quelle: https./www.aok.de/pk/magazin/wohlbefinden/entspannung/
gehmeditation-achtsamkeitsuebung-fuer-mehr-entspannung/

Es existieren vielfaltige Achtsamkeitsibungen und Meditationsformen. Wir emp-
fehlen, Ihre Auswahl auf Grundlage Ihrer individuellen Bedurfnisse zu treffen und
Ubungen entsprechend lhren persdnlichen Vorlieben auszuwahlen.

Wie kann ich aktiv werden, um
meine eigene Einsamkeit zu reduzieren?

Einsamkeit ist ein weitverbreitetes und doch oft tabuisiertes Problem, das viele Menschen in ihrem Leben
betrifft. Besonders chronische Einsamkeit kann zu gesundheitlichen Problemen fuhren. Daher stellen sich
die wichtigen Fragen: Was kann man selbst unternehmen, um Einsamkeit zu Uberwinden? Welche Moglich-
keiten stehen zur Verfugung, um gemeinsam mit anderen aus dieser emotionalen Isolation herauszukommen?
Unsere Experten des Hofer Landes zeigen verschiedene Strategien und MaBnahmen auf.
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Alexandra Pape von der Diakonie Hochfranken schlagt dazu die folgenden Impulse vor: ,Je nach individueller
Situation sollte man Uberlegen, wie man neue Kontakte aufnehmen (z.B. durch den Besuch einer Sport-
gruppe, Ubernahme eines Ehrenamtes, Einrichten eines Besuchsdienstes) oder bestehende intensivieren
konnte. In schadlichen oder sehr einseitigen Beziehungen kénnten sie versuchen, dies anzusprechen oder
diese auch zu beenden. Wenn die eigenen sozialen Fahigkeiten nachlassen, kann man die sogenannte ,3-F-
Regel’ anwenden, um diese wieder zu trainieren: das bedeutet, einmalam Tag mit der Familie, mit Freunden
und einem Fremden in Kontakt zu treten. Sei es durch einen Anruf, ein personliches Gesprach oder eine
Textnachricht. Man kann die eigenen Einstellungen kritisch hinterfragen und Uberlegen, ob bestimmte
Haltungen und Glaubenssatze uns in unserem Verhalten behindern." Sollte aus eigener Kraft keine Mdglich-
keit bestehen, aus der Einsamkeit zu kommen, rat Frau Pape dazu: ,Manchmal fehlt Betroffenen auch ein
Lebens-Sinn. Dann ware die Frage: was gibt mir wieder Kraft und wohin geht meine Motivation? Schafft man
es nicht mehr aus eigener Kraft, aus der Abwartsspirale herauszukommen ist es sehr wichtig, Hilfe von auBen
anzunehmen. Das kann anfanglich durch das Sich-Anvertrauen an einen nahestehenden Menschen ge-
schehen, oder auch das Nutzen von Beratungsangeboten. Bei starken Einsamkeitsgefiihlen mit depressiven
Zugen ist die psychologische Psychotherapie die erfolgversprechendste MaBnahme.”

Anne Browa (VHS Hofer Land e.V.) gibt hierzu diese Tipps an die Hand: ,Ziel- oder Wunschcollage erstellen
und damit die eigenen BedUrfnisse visualisieren. Entsprechende Aktionen starten, um diese zu befriedigen.
Reise buchen fur Alleinreisende, z.B. Busfahrten, Wandergruppe beitreten. Tanja Rakowitz, Mitarbeiterin
der Rummelsberger Diakonie, erganzt dazu: ,Ehrenamtliches Engagement

kann eine Moglichkeit sein, um aus der Einsamkeit herauszukommen.*

Andreas Buheitel, Experte der Diakonie Hochfranken, beantwortet
die Frage so: ,Der erste wichtige Schritt ist, sich einem anderen
Menschen anzuvertrauen, nicht alleine zu bleiben mit den
Gefuhlen der Einsamkeit und der Traurigkeit. Gerade des-
halb brauchen Kinder und Jugendliche fursorgliche Er-
wachsene, die ein offenes Ohr fur die Not der jungen
Menschen haben. Weiterhin gilt es, ganz konkrete
Wege zu finden, mit andere wieder mehr in Kontakt zu
kommen: Welche Menschen in meiner peer-group

kann ich fur welche gemeinsame Aktivitaten ge-

winnen? Welche Vereine gibt es, in denen ich
mich wohlfuhlen wirde? Wie und wo kann
ich meine Fahigkeiten ausprobieren

und Uben, mit mir unbekannten

Menschen zu kommunizieren?"



Mogliche Wege aus der Einsamkeit finden

Entdecken Sie achtsam die Welt um sich herum: Oftmals sind wir so in unsere Gedanken und Sorgen
vertieft, dass wir die Moglichkeiten, die uns umgeben, Ubersehen. Indem Sie bewusst auf Inre Umgebung
achten, kénnen Sie nicht nur die kleinen Freuden des Alltags wahrnehmen, sondern auch Gelegenheiten
erkennen, um mit anderen in Kontakt zu treten. Dies kann beispielsweise bereits durch ein freundliches
Lacheln oder eine nette Geste zu einem Fremden in der Warteschlange an der Kasse gelingen.

Verandern Sie lhren Blickwinkel: Reflektieren Sie, was Ihnen wirklich wichtig ist und welche individuellen
Bedurfnisse Sie haben. Versuchen Sie Ihre Situation aus einer anderen Perspektive neu zu bewerten. Sprechen
Sie mit einer Vertrauensperson dartber oder wenden sich dafur an o6ffentliche Hilfsangebote. Ein Ge-
sprach kann Sie dabei unterstltzen neue Wege aus der Einsamkeit zu finden.

Seien Sie mutig etwas Neues auszuprobieren: Entdecken Sie neue Freizeitaktivitaten, probieren eine
neue Sportart aus oder verreisen Sie. Durch gemeinsame Aktivitaten kommen Sie mit bekannten oder
neuen Mitmenschen in Kontakt.

Beleben Sie frithere Beziehungen: Oft vernachlassigen wir Freundschaften oder Kontakte im Laufe der
Zeit, aber die kdnnen eine wertwolle Quelle fur soziale Beziehungen sein. Rufen Sie alte Freunde an, ver-
abreden Sie sich nach Maglichkeit zu einem persénlichen Treffen oder halten durch andere Wege Kontakt.
Das Wiedererwecken dieser Verbindungen kann dazu beitragen, die Einsamkeit zu reduzieren und das
GefUhl der Zugehorigkeit zu starken.

Hegen Sie Ihre Beziehungen in der Nachbarschaft und im direkten Umfeld: Manchmal Ubersehen wir
die wertvollen Kontakte, die direkt vor unserer Haustur liegen. Ein freundliches Gesprach mit dem Nachbarn,
ein Hilfsangebot oder die Teilnahme an lokalen Veranstaltungen konnen dazu beitragen, ein unterstutzendes
Netzwerk in Ihrer unmittelbaren Umgebung aufzubauen. Diese kleinen Gesten der Nahe und Solidaritat
kénnen Einsamkeit reduzieren und ein Gefuhl der Gemeinschaft fordern.

Machen Sie Gebrauch von den Méglichkeiten der Digitalisierung: In der heutigen vernetzten Welt bieten
digitale Plattformen und soziale Medien die Chance, Menschen aus der Ferne zu erreichen und in Kontakt
zu bleiben. Nutzen Sie Videoanrufe, soziale Netzwerke und Online-Communities, um mit Freunden und
Familie in Verbindung zu bleiben, neue Bekanntschaften zu schlieBen und Interessen zu teilen. Beachten
Sie jedoch, dass digitale Beziehungen echte und personliche Begegnungen nicht ersetzen kénnen.
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Treten Sie einem Verein bei: Gleich ob es sich um einen Sportverein, einen Kulturverein oder eine Wohl-
tatigkeitsorganisation handelt, die Mitgliedschaft in einem Verein bietet die Gelegenheit, Gleichgesinnte
zu treffen und gemeinsame Interessen zu teilen. Es ist eine groBartige Moglichkeit, soziale Isolation zu
Uberwinden und sich in einer Gemeinschaft willkommen zu fuhlen. Ein Verein kann nicht nur lhre Leiden-
schaften fordern, sondern auch neue Freundschaften und ein erweitertes soziales Netzwerk erméglichen.

Unterstiitzen Sie Mitmenschen: Unterstitzen Sie Mitmenschen, um Ihre eigene Einsamkeit zu lindern und
gleichzeitig Gutes zu bewirken. Oftmals hilft es, sich auf andere zu konzentrieren, sei es durch ehrenamt-
liche Tatigkeiten, das Anbieten von Hilfe in der Nachbarschaft oder das Horen auf die Sorgen und Bedurf-
nisse von Freunden und Familie. Durch das Geben und Teilen kdnnen Sie nicht nur die Lebensqualitat an-
derer verbessern, sondern auch ein erfullteres Sozialleben fur sich selbst schaffen. Die Unterstutzung von
Mitmenschen schafft Verbindungen und ermutigt zu einem Gefuhl der Gemeinschaft, das der Einsamkeit
entgegenwirkt,

Vertiefen Sie lhre Verbindungen zu Kollegen: Wir verbringen einen GrofBteil unserer Zeit mit unseren
Arbeitskollegen, daher ist es wichtig, auch diese Beziehungen zu pflegen und zu starken. Nehmen Sie sich
Zeit fur Gesprache, Teamaktivitaten oder gemeinsame Pausen, um lhre Kollegen besser kennenzulernen.
Diese Verbindungen kénnen nicht nur die berufliche Zusammenarbeit verbessern, sondern auch ein Gefuhl
der Zugehorigkeit am Arbeitsplatz schaffen.

Quelle: https:7www.stmgp.bayern.de/vorsorge/einsamkeit/
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Wie kann ich helfen, wenn eine Person
in meinem Umfeld von Einsamkeit betroffen ist?

Wenn wir sehen, dass jemand in unserem Umfeld von Gefuhlen der Einsamkeit betroffen ist, mdéchten wir
oft helfen und Unterstutzung bieten. Wie kdnnen wir helfen, wenn wir den Verdacht haben, dass eine Person
einsam ist? Wie kdnnen wir konkret zur Linderung der Einsamkeit beitragen? Unsere Experten zeigen uns
folgend verschiedene Méglichkeiten auf.

Bei vorliegenden Anzeichen einer Person wie etwa zunehmende Distanzierung, Ruckzug, Unsicherheit,
Abwehr oder ein ungepflegtes Erscheinungsbild rat Alexandra Pape (Diakonie Hochfranken) zunachst zu
einem Gesprach unter vier Augen, bei der Besorgnis zum Ausdruck gebracht und Hilfe angeboten wird.
Des Weiteren meint sie: ,Dabei gilt es einerseits aufrichtiges Interesse und Anteilnahme an der Person zu
zeigen, andererseits aber auch sensibel fur Grenzen zu sein, die durch sie aufgezeigt werden. Nach einer
ersten Ablehnung kann man ggf. einige Zeit spater erneut behutsam nachfragen. Wenn ein guter Kontakt
zur betroffenen Person besteht, kann man diese ermutigen, erste Schritte zu gehen und auf bestehende
Hilfsangebote hinweisen, eventuell auch zu einem ersten Termin begleiten

Der Rat von Pfarrer Fiedler dazu lautet: ,Am besten
auf den Menschen zugehen und ins Gesprach
kommen, ein aufrichtiger Gesprachspartner sein.
Da hangt viel von der eignen Intuition und Empathie
ab." Anne Browa von der VHS Hofer Land e.V. gibt
folgende Méglichkeiten der Hilfe mit auf den Weg:
,Einladung zu ,einem Kaffee" aussprechen. Inter-
essen ausloten und entsprechende Angebote re-
cherchieren. Wenn eine Vertrauensbasis da ist, kann
ein ,mitziehen" entstehen. WICHTIG: Die Person
darf nicht Uberfordert werden, damit nicht genau
das Gegenteil von dem passiert, was man der
Person wunscht. Woran erkenne ich, dass jemand
einsam ist? Veranderungen im personlichen Um-
feld von Personen, Riickzug aus der Offentlichkeit
oder wenn die Person offen dartber spricht.”
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Andreas Buheitel von der Diakonie Hochfranken erklart bezuglich Minderjahriger: ,Enwachsene, Eltern,
aber auch Erzieherinnen in der Kita oder Lehrerinnen kdnnen das Gesprach mit den Kindern und Jugend-
lichen suchen und Unterstitzungsangebote machen. Hilfreich ist es, den jungen Menschen mit seinen
Gefuhlen zu verstehen und nicht vorschnell Angebote Uberzustilpen. FUhlen sich Kinder und Jugendliche
verstanden, tragt das zur Entspannung bei und lasst méglichernweise eigene Ideen entstehen, die geférdert
werden kénnen*

Tanja Rakowitz von der Rummelsberger Diakonie erganzt dazu den Aspekt der Pflegebedurftigkeit: Wenn
eine Person aufgrund von Pflegebedurftigkeit einsam ist, besteht z.B. die Mdglichkeit Unterstitzung durch

Ehrenamtliche zu beantragen oder sich besonderen Gruppen, z.B. Betreuungsgruppen, anzuschlieBen.
Zustandig dafur ist die Fachstelle fur pflegende Angehérige.”

Wie beeinflussen
Tiere das Wohlbe-
finden von einsamen
Menschen?

Welche besondere Wirkung hat der Kontakt zu Tieren fur Menschen, die einsam sind? Verleiht der Kontakt
zu Tieren besonderen Trost und Verbundenheit? Welche Grenzen und Méglichketen bestehen durch Tier-
Mensch-Beziehungen, um Einsamkeit zu lindern? Unsere Experten teilten zu diesen spannenden Fragen
ihre wertvollen Erkenntnisse mit.
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Alexandra Pape von der Diakonie Hochfranken sieht mehrere
positive Aspekte: ,Der Kontakt zu Haustieren kann wesentliche
BedUrfnisse des Menschen erflllen, vor allem das Bedurfnis nach
Nahe, Zuwendung, Geborgenheit und Trost. Sich um ein Tier zu
kimmern kann einem Menschen Sinn geben. Insofern erleben
Menschen, die Haustiere haben, weniger Einsamkeit. Haustiere
Uben direkt messbare physiologische Effekte auf ihre Halter aus.”
Frau Pape sieht Haustiere nicht als Allheilmittel. Auch die art-
gerechte Versorgung sei sicherzustellen. Sie empfiehlt, sich
dem Thema durch die praktische Unterstutzung von Tierheimen
langsam zu ndhern. Zuletzt fUhrt Frau Pape den Aspekt an, dass
Haustiere generell fur mehr Sozialkontakte sorgen kénnen, da
man Uber das Tier oft leicht miteinander ins Gesprach kommt.

Pfarrer Fiedler weist hierzu auf das Folgende hin: “Tiere kdnnen eine Leere im Leben flllen, sind aber in
der Regel kein Ersatz fur echte menschliche Begegnungen"

Anne Browa von der VHS Hofer Land e.V. nennt die folgenden Beispiele, wie Tiere hilfreich bei Einsamkeit
sein kénnen: ,Das Projekt ,Erinnerungstiere” vom Hofer Kleintierzoo kommt richtig gut an. Offensichtlich
sind Tiere ein guter Motivator. Hundebesitzer treffen sich beim ,Gassigehen” zu regelmaBigen Zeiten und
haben oft auch Zeit fUr ein kurzes Gesprach. Viele Menschen sprechen mit ihren Tieren und behandeln
diese wie eine’n Partner’in oder Kind. Die Verpflichtung einem Tier gegenlUber kann Menschen aus der
Einsamkeit herausbringen (Tierarzt, Erfahrungsaustausch bei Problemen).”

Andreas Buheitel (Diakonie Hochfranken) fuhrt dazu an: ,Kinder und Jugendliche haben oft intensive Kon-
takte zu Tieren. Sie fuhlen sich verstanden, weil ein Tier ohne Vorbehalte auf die liebevolle Zuwendung der
jungen Menschen reagiert. Eine 15-jahrige Jugendliche sagte mir: ,Meinem Hund ist es egal, wie ich aus-
schaue - ob ich zu dick bin oder hasslich. Der sieht meine guten Seiten.” Das Streicheln der Tiere und der
Koérperkontakt wirken sich entspannend auf Kérper, Geist und Seele aus.
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Aktivitaten und Ehrenamt

Die Erfahrung von Einsamkeit kann fur viele Menschen eine schwierige Herausforderung darstellen. Doch
es gibt Wege, um diese Isolation zu Uberwinden. Soziale Aktivitaten und ehrenamtliches Engagement in
der Gemeinschaft kann dazu beitragen, soziale Bindungen zu knupfen und Einsamkeit zu Uberwinden. Laut
dem Freiwilligensurvey 2019 sind in Bayern etwa 41 % der Burger ab 14 Jahren ehrenamtlich engagiert, was
in etwa 4,7 Millionen Menschen entspricht. Eine groBe Gemeinschaft, die nicht nur die Méglichkeit bietet,
anderen zu helfen, sondern auch fur einen selbst eine groBartige Chance darstellt, neue Freundschaften
und soziale Beziehungen zu knupfen.

Das Koordinierungszentrum Burgerschaftliches Engagement (KoBE) im Landkreis Hof ist eine zentrale
Anlaufstelle fur Fragen rund um das Ehrenamt und Partner und unterstitzt Sie bei der Suche und Um-
setzungvon konkreten Méglichkeiten des burgerschaftlichen Engagements. Weitere Informationen finden
Sie auf der Internetseite www.kobe-lkr-hof.de. Auch die Plattform FlexHero kann bei der Vermittlung von
verschiedenen ehrenamtlichen Projekten und Tatigkeiten unterstitzen. Uber die App kénnen Sie unter
www.flexhero.de mehr erfahren.

Eine weitere Méglichkeit, die hnen bei der Uberwindung der Einsamkeit helfen kann, ist die Angebots-
landkarte des Kompetenznetzwerks Einsamkeit. Auf der Internetseite www.kompetenznetz-einsamkeit.de/
angebotslandkarte finden Sie Aktivitaten zu Veranstaltungen in lhrer Region, die darauf abzielen, soziale
Verbindungen zu férdern und Einsamkeit zu reduzieren.

Daruber hinaus bieten die Veranstaltungen und Kurse der Volkshochschule Hofer Land e.V. eine tolle
Méglichkeit, neue Fahigkeiten zu erlernen und Menschen mit ahnlichen Interessen zu treffen. Das Forder-
projekt ,\\Wege miteinander” der VHS Hofer Land e.V. schafft ein vielfaltiges Angebot zu unterschiedlichen
Themen fur verschiedene Altersgruppen. Weitere Informationen zum Projekt und zu den Kursen finden
Sie unter www.vhshoferland.de.

Eine Kulturpatenschaft im Landkreis Hof ist eine wunderbare Gelegenheit, Senioren bei Kultur- und All-
tagsveranstaltungen zu begleiten, damit sie nicht einsam sein mussen. Bei diesem herzlichen Programm
bilden Sie als geschulter Kulturpate gemeinsam mit einem Kulturgast ein festes Tandem, entdecken die
kulturelle Vielfalt der Region und kénnen so gemeinsam eine bereichernde Erfahrung flr beide Seiten
schaffen. Weitere Informationen erhalten Sie von der Seniorenkoordinationsstelle des Landratsamts Hof unter
der Telefonnummer 09281/57-424 oder unter www.landkreis-hof.de/unsere-themen/senioren-inklusion/.
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Andrea Pape von der Diakonie Hochfranken zeigt verschiedene Aktivitaten und Begegnungsmaoglichkeiten
im Hofer Land auf. So kdnnen Gesundheitskurse, die von Krankenkasse angeboten werden, nicht nur férder-
lich far Ihr korperliches WWohlbefinden sein, sondern bieten auch die Gelegenheit, Gleichgesinnte zu treffen.
Informieren Sie sich bei lhrer Krankenversicherung Uber regionale Méglichkeiten. Zudem bietet der sozial-
psychiatrische Dienst Hof Gruppenangebote, die auf die Bedurfnisse der Gemeinschaft zugeschnitten sind.
Auch die Kirchengemeinden in der Region veranstalten Treffs und Gruppenaktivitaten, die ein Gefuhl der
Zugehoérigkeit und Unterstutzung bieten.

Die Mehrgenerationshauser im Landkreis Hof und
in der Stadt Hof férdern den Austausch zwischen
verschiedenen Altersgruppen und schaffen eine
lebendige Gemeinschaft.

Jugend- und Seniorentreffs, die von verschiedenen

Organisationen wie der Hospitalstiftung Hof und
Kirchengemeinden organisiert werden, sind hervor-
ragende Orte, um in Gesellschaft zu sein und Zeit
miteinander zu verbringen. Nicht zuletzt bieten Ver-
einsangebote in Tierheimen, Sport-, Musik oder
Kulturvereinen die Moéglichkeit, gemeinsame Inter-
essen zu teilen und neue Freunde zu finden.

Machen Sie sich Ihre Winsche und Bedurfnisse be-
wusst und nutzen Sie aktiv die vielfaltigen Angebote
der Region. Sie sind nicht allein auf dem Weg he-
raus aus der Einsamkeit. Die Gemeinschaft im Hofer
Land bietet zahlreiche Wege, um Verbundenheit
und Freundschaften zu erleben.
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Ansprechpartner und Institutionen im Hofer Land

Wie in vielen Bereichen des Lebens gehen Menschen auf unterschiedliche Weise auch mit Einsamkeit
um. Die Bewaltigung kann auf vielfaltige Weisen geschehen. Umso wichtiger ist es zu wissen, an welche
Stellen und Institutionen ich mich im Hofer Land bei Einsamkeit wenden und wo ich konkrete Hilfe erfahren
kann. Unsere Experten geben folgend einen Uberblick Uber verschiedene regionale Unterstitzungsmag-
lichkeiten.

Anne Browa von der VHS Hofer Land e.V. fuhrt die folgenden Anlaufstellen an: ,Kirchliche Einrichtungen,
Seniorenbeauftragte der Kommunen, Beratungsstellen der Diakonie, Beratungsstellen der Caritas, WEGE
miteinander - Foérderprojekt der VHS Hofer Land e. V.. Pfarrer Fiedler erganzt aus Sicht der katholischen
Kirche: ,Wer sich einsam fuhlt, kann die in unserem Seelsorgebereich hauptamtlichen Seelsorgerinnen
und Seelsorger kontaktieren sowie die Mitarbeitenden des Caritasverbandes.”

Andreas Buheitel beschreibt die Angebote seiner Institution so: ,Die Erziehungs-, Jugend- und Familien-
beratungsstelle der Diakonie Hochfranken bietet Hilfe an. Im Gesprach mit erfahrenen Berater.innen wird
nach Losungsmaoglichkeiten und Wegen aus der Einsamkeit gesucht. Auch die Online-Beratung unserer
Stelle ist hier eine Moglichkeit, oder die Online-Beratung der BKE (Bundeskonferenz fur Erziehungsberatung):
www.bke-jugendberatung.de. Hier kann man andere Jugendliche mit ahnlichen Schwierigkeiten virtuell
treffen oder sich individuell mit einer Beraterin/einem Berater austauschen.

Tanja Rakowitz von der Rummelsberger Diakonie erinnert daran, dass die Fachstelle fur pflegende Ange-
horige Ehrenamtliche vermittelt und beispielsweise Betreuungsgruppen anbietet.
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Sprechen Sie mit Freunden,
Familie oder einem Experten Uber lhre
Gefuhle. Finden Sie Menschen, die

Gmem;m aus der Einsamkeil” G NTEE

sich in der gleichen Situation befinden.
Fragen Sie sich, was lhnen
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Sie auf Ihrem Weg begleiten
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AlexandraPapevonderDiakonie Hochfrankenweistdaraufhin: ,Die Grinde furzunehmende Einsamkeitsge-
fuhle sind sehr individuell und vielfaltig, [..]. Aus diesem Grund kdnnen auch die passenden MalBnahmen sehr
unterschiedlich sein. Je nachdem, was zur Einsamkeit eines Menschen gefuhrt hat, konnen unterschiedliche
Stellen, Institutionen und Aktivitaten hilfreich sein.” Sie listet die folgende Auswahl an Angeboten auf

+ Psychologische Psychotherapeuten )
Sprechen Sie mit lhrem Hausarzt und lassen Sie sich bei chronischer Einsamkeit eine Uberweisung zur
Psychotherapie ausstellen, fragen Sie lhre Krankenkasse nach einer Liste niedergelassener Therapeuten

p Einkammeni

- Beratungsstellen der Diakonie Hochfranken: o bbest  Qffen i ser ‘U5 L s ﬁm
Arbeitslosenberatung, Ehe-, Partner- und Lebensberatung, Erganzende unabhangige Teilhabeberatung i Gﬁﬂ BT AiTadett Y
(EUTB), Erziehungs- und Familienberatung, Frauennotruf, Kirchliche Allgemeine Sozialarbeit (KASA), Mi- :?D EF&????% 43.
grationsberatung, Pflege-Servicestelle, Schuldner- und Insolvenzberatung, Schwangerschafts(konflikt)- ) a% P e — StiAL
beratung, Selbsthilfekontaktstelle, Sozialpsychiatrischer Dienst (mit Gerontopsychiatrischer Beratung und Plaibaschef- HILFE E{Din{fnr“ : F;ﬂﬂ?u ﬁmund'z.r w
Gerontopsychiatrischer Fachkoordination Oberfranken), Suchtberatung, Trennungs- und Scheidungsberatung : Iv=a] MINISTERIUM GEF uHL E k

+ Beratungsstellen der Caritas Stadt und Landkreis Hof:
Allgemeine Soziale Beratung, Bahnhofsmission, Fachstelle flr pflegende Angehérige, Flichtlings- und
Integrationsberatung, Jugendmigrationsdienst, Kur- und Erholungsfursorge, Seniorenberatung

posd trouk[® o (lick

== ANJARIESE.CoM
+ Leitstelle Pflege:
Fachstelle Demenz- und Pflege Oberfranken, Fachstellen fur pflegende Angehdrige, Netzwerk Pflege
Stadt und Landkreis Hof, Pflegestutzpunkt, Seniorenkoordination/ Seniorenbeauftragte, unabhangige
psychiatrische Beschwerdestelle (upB), Wohnberatung

Quelle: https:~/www.anjariese.com/graphic-recording/kRompetenznetz-einsamkeit/
Weitere Informationen zum Thema Einsamkeit finden Sie auch auf den Seiten des Bayerischen

Staatsministeriums fUr Gesundheit und Pflege unter www.stmgp.bayern.de/vorsorge/einsamkeit/
oder des Kompetenznetz Einsamkeit unter www.kompetenznetz-einsamkeit.de/.
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Bezirksklinik Rehau - Fachkrankenhaus fur
Psychiatrie, Psychotherapie und Psychosomatik
Fohrenreuther StraBe 48 - 95111 Rehau

Telefon: 09283/599-0

E-Mail: rehau@gebo-med.de
www.gebo-med.de

Caritasverband Stadt- und Landkreis Hof e.V.
Allgemeine Soziale Beratung

MarienstraBe 56 - 95028 Hof

Telefon: 009281/14017-14

E-Mail: vlehmann@caritas-hof.de
www.caritas-hof.de/einrichtungen/

Caritasverband Stadt- und Landkreis Hof e.V.
Seniorenberatung

MarienstraBe 56 + 95028 Hof

Telefon: 0176/18108 489

E-Mail: c.grimm@caritas-hof.de
www.caritas-hof.de/einrichtungen/seniorenberatung

Diakonie Hochfranken - Erziehungs-,

Jugend- und Familienberatung gGmbH
Schellenbergweg 20 - 95028 Hof

Telefon: 09281/160 710 200

E-Mail: beratungsstelle@diakonie-hochfranken.de
www.diakonie-

hochfranken.de/kinder-und-
jugendliche/beratung-und-
familienhilfe/erziehungs-und-

familienberatung
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Diakonie Hochfranken

Selbsthilfekontaktstelle Hof gGmbH

SophienstraBe 18a - 95028 Hof

Telefon: 09281/540390590

E-Mail: selbsthilfe-kontakt@diakonie-hochfranken.de
www.diakonie-hochfranken.de/beratung-hilfe/
selbsthilfekontaktstelle/

Diakonie Hochfranken Erwachsenenhilfe gGmbH -
Sozialpsychiatrischer Dienst Hof

LuitpoldstraBe 18 - 95028 Hof

Telefon: 09281/837-530

E-Mail:
sozialpsychiatrischerdienst@diakonie-hochfranken.de
www.diakonie-hochfranken.de/erwachsene/
sozialpsychiatrie/sozialpsychatrischer-dienst

Leitstelle Pflege Hofer Land
Berliner Platz 3 - 95030 Hof
Telefon: 09281/5469949
E-Mail info@leitstelle-pflege.de
www.leitstelle-pflege.de

Katholischer Seelsorgebereich Hofer Land
Nailaer StraBe 7 - 95030 Hof

Telefon: 09281/7067-0

E-Mail: ssb.hofer-land@erzbistum-bamberg.de
www.ssb-hoferland.de/
ansprechpartner/pastorales-personal/

Koordinierungszentrum Burgerschaftliches
Engagement (KoBE): Landratsamt Hof
Zimmer 105/107 - 1. Stock
SchaumbergstraBe 14 - 95032 Hof

Telefon: 09281/57-335

E-Mail: heinrich.wolf@landkreis-hof.de
www.kobe-Llkr-hof.de

Die Rummelsberger Dienste

far Menschen im Alter gGmbH

Fachstelle fur pflegende Angehdrige
GartenstraBe 12-14 - 95111 Rehau

Telefon: 09283/597093

E-Mail: diakoniestation-rehau@rummelsberger.net
www.rummelsberger-diakonie.de/fs-rehau

Seniorenkoordination Landkreis Hof
(Kulturpatenschaften)

SchaumbergstraBe 14 - 95032 Hof
Telefon: 09281/57-424

E-Mail: lisa-maria.moritz@landkreis-hof.de

Seelsorgetelefon Evangelisches Dekanat Hof
Telefon: 0152/07 072211
www.dekanat-hof.de/arbeitsbereiche/seelsorge

Volkshochschule Hofer Land
LudwigstraBe 7 - 95028 Hof
Telefon: 09281/7145-0
E-Mail: info@vhshoferland.de
www.vhshoferland.de

Krisendienste Bayern
Telefon: 0800/6553000
www.krisendienste.bayern

Krisenchat fur Kinder, Jugendliche
und junge Erwachsene
www.krisenchat.de

Nummer gegen Kummer

Far Kinder und Jugendliche
Telefon: 116111

Fur Eltern Telefon: 0800/1110 550
www.nummergegenkummer.de

Silbernetz e V.

Flar Personen ab 60 Jahren
Telefon: 0800/4708090
E-Mail: kontakt@silbernetz.de
www.silbernetz.org

TelefonSeelsorge Deutschland eV.

Telefon: 0800/111 0111, 0800/111 0222 oder 116123
www.telefonseelsorge.de
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Wir wurden uns sehr freuen, wenn Sie sich zwei Minuten Zeit nehmen,
um uns Ihr Feedback zum Booklet mitzuteilen:
https:.//t1p.de/3cxq7

Herzlichen Dank!

Eine digitale Version des Booklets zum Thema Einsamkeit ist sowohl in deutscher
als auch in englischer Sprache auf www.gesundheitsregion.plus verfugbar.

FER
LA enaGARTG.
ND 50 WIE DV.
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