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Einsam oder allein?

Alleinsein und Einsamkeit sind nicht dasselbe. Wenn man allein ist, kann das eine bewusste
Entscheidung sein, um Zeit fur sich selbst zu haben und sich zu erholen. Es bedeutet, dass man die
Stille genief3t und sich selbst Gutes tut. Einsamkeit dagegen flihlt sich unangenehm an, weil man
das Bediirfnis nach Gesellschaft splirt, aber niemand da ist. Wahrend das Alleinsein erholsam und
positiv sein kann, ist Einsamkeit oft von negativen Geflihlen begleitet und kann sogar krank
machen.

Einsamkeit kann in jedem Alter und in jeder Lebensphase auftreten. Und: Menschen konnen in
verschiedenen Pflegesituationen einsam werden. Pflegebediirftige fiihlen sich oft isoliert, wenn sie
ihre Unabhangigkeit verlieren und weniger sozialen Kontakt haben, etwa durch eingeschrankte
Mobilitat oder den Umzug in ein Pflegeheim. Auch pflegende Angehorige konnen einsam werden,
da die Pflege viel Zeit und Energie kostet, wodurch Freundschaften und Freizeit oft vernachlassigt
werden. Zudem konnen sich altere Menschen in der hauslichen Pflege einsam fiihlen, wenn sie nur
wenig Besuch erhalten oder ihre sozialen Kreise schrumpfen.

Wer sich einsam flihlt, vermisst gute, soziale Beziehungen zu anderen Menschen. Hier setzen viele
Angebote zur Bekampfung der Einsamkeit an.

Wo gibt es Angebote zum Mitmachen?

Silbernetz e.V.

Mit dem Silbertelefon bekampft der Verein Silbernetz e.V. [externer Link] die Einsamkeit von
Senior:innen im Alter.



https://silbernetz.org/

Unter der Tel.-Nr. @800 - 470 80 90 konnen Menschen liber 60 dort taglich in der Zeit von
08:00 bis 22:00 Uhr jemanden zum Sprechen finden - auch anonym.

Sie kdnnen auch eine sogenannte Silbernetz-Freundschaft schlieBen. Damit ist gemeint, dass Sie
regelmanig mit einer bestimmten Person telefonieren. Dies geht dann allerdings nicht mehr
anonym.

Veranstaltungen der Regionalbiros Alter, Pflege und Demenz

Auf der gemeinsamen Internetseite der Regionalbiiros Alter, Pflege und Demenz [externer Link]
finden Sie vielfaltige Informationen zum Thema Einsamkeit.

Neben konkreten Veranstaltungsangeboten flir gemeinsame Aktivitaten in den Regionen ist auch
eine ausflihrliche Broschiire zum Thema zu diesem Thema verfligbar.

Angebots-Datenbank des Landes NRW

Unter dem Motto ,,DU + WIR = EINS“ setzt sich das Land Nordrhein-Westfalen fir die
Bekampfung von Einsamkeit ein.

In einer Datenbank des Landes [externer Link] sind mehr als 460 regionale Angebote und
Initiativen zu finden. Geben Sie zur Suche nach Angeboten vor Ort Ihre Postleitzahl oder Ihren
Wohnort ein. Sie konnen aber auch uber Suchbegriffe wie Senioren, Kinder oder Pflege
thematische Angebote finden.

Selbsthilfenetz NRW

Das Selbsthilfenetz NRW wird vom Paritatischen Wohlfahrtsverband, Landesverband NRW,
betrieben.

Unter dem Stichwort Einsamkeit [externer Link] finden Sie regionale Gruppen in NRW, die vor Ort
Aktivitaten initiieren. Das konnen Spieletreffs, Gesprachskreise, Sportgruppen oder auch
Trauerbegleitung sein. Natirlich bieten auch alle sonstigen Selbsthilfe-Gruppen die Moglichkeit, an
gemeinsamen Aktivitaten und Ausfliigen teilzunehmen.

Ausgewahlte Angebote fir Sie!


https://alter-pflege-demenz-nrw.de/akteure/themen/jahresthema-einsamkeit/
https://alter-pflege-demenz-nrw.de/wp-content/uploads/2024/05/Handreichung_Einsamkeit-begegnen_Zugehoerigkeit-staerken1.pdf
https://www.land.nrw/einsamkeit
 https://www.selbsthilfenetz.de/suchen-und-finden/selbsthilfegruppe-finden/suchen/1521-einsamkeit/0/0#page-1

Fir Sie recherchieren wir lokale oder landesweite Angebote aus NRW und stellen Ihnen diese
etwas ausfuhrlicher vor. Angebote fiir mehr soziale Kontakte, fir mehr Mobilitat, fir Entlastung und
Zugehorigkeit - und damit gegen Einsamkeit.

Ein Service des Pflegewegweiser NRW - www.pflegewegweiser-nrw.de


https://www.pflegewegweiser-nrw.de/angebot-des-monats

