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' EINLEITUNG

Durch den demographischen Wandel steigt die Anzahl an alter werdenden Menschen auch im
Ostalbkreis stetig an. 2035 wird jede vierte Person 65 Jahre oder dlter sein. Altere Menschen
sind in besonderer Weise von Einsamkeit bedroht, da sie vermehrt von dem Verlust nahestehender
Menschen betroffen sind, oftmals nach dem Tod des (Ehe-)Partners alleine leben, haufiger unter
chronischen Krankheiten leiden und weniger mobil sind als jingere, gesindere Menschen.

Auch sind Altere haufiger dem Risiko ausgesetzt, an der Armutsschwelle zu leben, als Menschen,
die sich noch in der Erwerbsphase befinden. Einsame Menschen haben eine eingeschrankte
Llebensqualitat und sind oftmals schneller von Herz-Kreislauf-Erkrankungen und kognitivem Abbau
bedroht. Oftmals sind Depressionen, eine eingeschrénkte Hirnleistung und ein erhéhtes Suizidrisiko
die Folge. Menschen, die isoliert sind, sich einsam fihlen oder allein leben, haben ein um bis zu
einem Drittel erhdhtes Sterblichkeitsrisiko.

Aus diesen Grinden benétigt es Strukturen, welche die betroffenen Personen dabei unterstiitzen,
wieder mit anderen Menschen in Kontakt zu kommen. Der Ostalbkreis strebt deshalb an, das Thema
Einsamkeit im Alter im Rahmen des Seniorenpolitischen Gesamtkonzeptes aktiv zu behandeln.

Die Entwicklung und Betreuung des Netzwerkes erfolgt beim Landratsamt Ostalbkreis durch die

Stabsstelle Beratung, Planung, Pravention.

Das Angebot richtet sich vorwiegend an Seniorinnen und Senioren des Ostalbkreises. Ziel des
Netzwerkes ist es, gute Strukturen fir Prévention, Intervention und Vernetzung im Ostalbkreis

zu schaffen. Es gibt bislang kein kommunales trageribergreifendes Netzwerk, das alle Angebote
bindelt und dariber informiert. Deshalb sollten die einzelnen Projekttrager sich innerhalb des
Netzwerkes gut vernetzen und austauschen. Uber eine Ubersichtskarte sollen die einzelnen
Angebote fir betroffene Personen besser sichtbar gemacht werden.
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I SAULEN UND ZIELE DES NETZWERKES

Die Aufgaben und Ziele des Netzwerkes sind in drei Sdulen gegliedert.

1. OFFENTLICHKEITSARBEIT

Im ersten Schritt geht es darum, das Thema Einsamkeit aus der Tabuzone zu holen. Weiter sollen
Informationen rund um das Thema Einsamkeit gesammelt und regelméBig dariber informiert werden.

2. MABNAHMENKONZEPT FUR KOMMUNEN

Der Ostalbkreis bietet in seinem Konzept verschiedene MaBBnahmen und Vorschlége als Bausteine
an. Interessierte Kommunen kénnen hieraus auswahlen und erhalten die jeweils beinhaltete

Unterstitzungsleistung.

3. ANGEBOTE FUR BETROFFENE

Das Netzwerk hat das Ziel Angebote sichtbar zu machen und bei der Entstehung und
Weiterentwicklung dieser zu unterstitzen. Die Betroffenen sollen eine Ubersicht iber die
Unterstitzungsangebote bekommen. Langfristig sollen flachendeckende Angebote im Ostalbkreis

entstehen und bei den betroffenen Personen bekannt sein.
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! 1. OFFENTLICHKEITSARBEIT

Thema aus der Tabuzone holen

Uber regelmaBige Information soll das Thema Einsamkeit im Ostalbkreis aus der Tabuzone geholt
werden. Neben allgemeinen Informationen zum Thema und den Unterstitzungsangeboten sollen auch
Betroffene zu Wort kommen und ihre persénlichen Geschichten in Form von Interviews erzéhlen.

Informationen Gber Einsamkeit
Was ist der Unterschied zwischen Einsamkeit und Alleinsein?

Einsamkeit und Alleinsein sind zwei verwandte, aber unterschiedliche Zustdnde, die oft verwechselt
werden. Sie unterscheiden sich im emotionalen Erleben und der Freiwilligkeit, mit der diese
Zustande erlebt werden.

Alleinsein beschreibt den physischen Zustand, in dem eine Person sich ohne andere Menschen
befindet. Dieser Zustand ist oft selbst gewahlt und kann bewusst genutzt werden, um zur Ruhe zu
kommen, persénliche Interessen zu pflegen oder sich auf eigene Gedanken zu konzentrieren.
Alleinsein kann erfrischend und wohltuend sein, weil es Raum fir Selbstreflexion und persénliche
Entwicklung schafft. Viele Menschen empfinden solche Momente als erholsam und nutzen sie zur

Stressbewdltigung und Kreativitatsférderung.

Vereinsamung beschreibt einen Zustand, in dem eine Person sich sozial isoliert fihlt und eine
belastende Einsamkeit empfindet. Dieser Zustand kann durch tatsachliche soziale Isolation (wenige
oder keine sozialen Kontakte) oder durch ein subjektives Gefthl der Einsamkeit entstehen, selbst
wenn die Person von anderen Menschen umgeben ist. Vereinsamung ist oft ein Prozess, der sich
schleichend entwickelt und l&ngerfristige emotionale und psychische Auswirkungen haben kann, wie
zum Beispiel Traurigkeit, Antriebslosigkeit oder gar Depression.

Die Ursachen fir Vereinsamung sind vielféltig und kénnen durch duBere Umstande, wie dem Verlust
des Partners/der Partnerin, einer veranderten Lebenssituation (z.B. Umzug, Ruhestand) oder durch
innere Faktoren, wie ein geringes Selbstwertgefihl, bedingt sein. Besonders betroffen sind dltere
Menschen. Vereinsamung kann grundsatzlich jedoch in jedem Alter auftreten.

Vereinsamung wird als problematisch empfunden, wenn das Bedirfnis nach sozialer Interaktion und
Nahe nicht erfillt wird, was langfristig die Gesundheit und Lebensqualitat beeintréchtigen kann.

Einsamkeit wird definiert als eine wahrgenommene Diskrepanz zwischen den gewiinschten und den
tatséchlichen sozialen Beziehungen (Peplau & Perlman, 1982). Dabei ist die Qualitét der sozialen
Beziehungen wichtiger als die Quantitat ([Hawkley et al., 2008). Einsamkeit ist ein subjektiver
Zustand, der von den Betroffenen als schmerzhaft wahrgenommen wird.
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langandauernde Einsamkeit wird oft als belastend empfunden und kann negative Auswirkungen auf
die mentale und kérperliche Gesundheit haben, darunter erhdhtes Stressniveau, Depression und ein

schwécheres Immunsystem.

Zusammengefasst:

e Alleinsein ist oft selbst gewdhlt und kann als positiv empfunden werden, weil es persénliche
Freiheiten und Erholung bietet.

e FEinsamkeit ist ein emotional belastender Zustand, der aus einem Mangel an bedeutungsvollen
sozialen Beziehungen resultiert und als schmerzhaft erlebt wird.

® Durch diese Unterscheidung wird klar, dass Menschen in Einsamkeit das Gefihl des Mangels
an Verbindungen empfinden, wahrend Alleinsein ein neutraler oder sogar positiver Zustand der

Selbstgenigsamkeit sein kann.

WEGE AUS DER EINSAMKEIT

Hier sind einige prakfische Tipps, die dlteren Menschen helfen kénnen, die Einsamkeit zu
iberwinden und neue Kontakte zu knipfen. Sie bieten konkrete Ansdatze zur Férderung der sozialen

Teilhabe und zum Aufbau einer aktiven Lebensweise.

1. Aktiv an Gruppen und Gemeinschaften teilnehmen

Seniorentreffs und Vereine besuchen: Viele Gemeinden bieten regelmafBige Treffen und
Freizeitaktivitaten fir Seniorinnen und Senioren an, wie z. B. Seniorencafés, Bastelkurse oder

Wandergruppen. Diese bieten eine tolle Maglichkeit, Kontakte zu knipfen.

Mitgliedschaft in einem Verein: Ob Sportverein, Schachclub oder Gartenbauverein — Vereine bieten

eine regelmaBige Struktur und die Chance, Menschen mit Ghnlichen Interessen kennenzulernen.

2. Kontakte im Alltag aufbauen und pflegen

Regelm&Bige Aktivitdten beibehalten: Regelmabige Besuche in denselben Geschaften, Cafés oder

Parks kénnen dazu fuhren, dass man die gleichen Menschen wiederholt trifft und so ins Gesprach
kommt.

Nachbarschaft aktiv kennenlernen: Manchmal bietet die direkte Nachbarschaft Kontakiméglich-

keiten. Kleine Gesprache beim Einkauf oder in der Nachbarschaft kénnen eine Grundlage sein, um

sich besser kennenzulernen.
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3. Digitale Angebote nutzen

Videotelefonie ausprobieren: Skype, WhatsApp oder Zoom erméglichen es, mit Familie und
Freunden in Kontakt zu bleiben, selbst wenn diese weit entfernt wohnen.

Online-Kurse besuchen: Digitale Angebote, wie z. B. Volkshochschulkurse, die online stattfinden,

bieten nicht nur Lernen, sondern auch Interaktionen mit anderen Teilnehmern.

Soziale Netzwerke fir Seniorinnen und Senioren: Es gibt spezielle Plattfformen und Foren, die auf

altere Menschen zugeschnitten sind und den Austausch Gber Interessen oder bestimmte Themen
fordern.

4. Ehrenamtliches Engagement starten

Anderen helfen: Ob lesepatenschaften, Unterstitzung in &rtlichen Bibliotheken oder als Helferin/
Helfer im Tierheim — durch ehrenamtliche Arbeit begegnet man Menschen und stérkt das Gefihl,
gebraucht zu werden.

Nachfrage bei Wohlfahrtsverbénden: Organisationen wie die Caritas, das Deutsche Rote Kreuz

oder die Diakonie bieten verschiedene ehrenamtliche Tatigkeiten an und unterstitzen dltere
Menschen beim Einstieg in das Ehrenamt.

5. Gesundheit und Bewegung fordern

Sport- oder Bewegungskurse fir Seniorinnen und Senioren: Ob Seniorengymnastik, Schwimmen oder

Tanzen - regelmaBige Bewegungskurse fordern die kérperliche und seelische Gesundheit und bieten
gleichzeitig die Maglichkeit, Menschen kennenzulernen.

Spaziergdnge in Gruppen organisieren: In vielen Stadten gibt es Gruppen, die gemeinsam

spazieren gehen oder Wanderungen unternehmen, was nicht nur gesellig ist, sondern auch die
korperliche Fitness starkt.

6. Generationeniibergreifende Programme nutzen

Mentoring und Austausch mit Jingeren: Es gibt Programme, bei denen Seniorinnen und Senioren

jungen Menschen z. B. als Mentorin oder Mentor zur Seite stehen, was eine bereichernde

Verbindung Uber Generationen hinweg ermaglicht.

Wohngemeinschaften und Mehrgenerationenprojekte: Einige Organisationen und Wohnprojekte

bieten Seniorinnen und Senioren die Méglichkeit, in einer Umgebung zu leben, die den Austausch

und das Miteinander mit jingeren Generationen férdert.
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7. Professionelle Unterstitzung in Anspruch nehmen

Cesprachsangebote nutzen: Soziale Einrichtungen bieten Beratungsangebote und Gespréchs-

gruppen, die es ermdglichen, Sorgen und Einsamkeit zu teilen und neue Anséatze zu finden.

Psychologische Unterstitzung: Bei starken Belastungen durch Einsamkeit kann es helfen, mit einer

Therapeutin oder einem Therapeuten zu sprechen, die Wege aufzeigen, das eigene Wohlbefinden
zu verbessern und wieder neue Kontakte zu knipfen.

8. Selbst kleine Schritte feiern

Kleine Fortschritte wertschatzen: Jeder kleine Schritt aus der Einsamkeit ist ein Erfolg — ein erstes

Gesprach, ein neuer Kurs oder der Kontakt mit einer Nachbarin oder einem Nachbarn. Dies kann
helfen, das Selbstbewusstsein zu starken und den Mut fir weitere Schritte zu finden.

Geduld haben: Manchmal dauvert es etwas, bis Kontakte wachsen und das Gefihl von Einsamkeit

nachl&sst. Es ist wichtig, dran zu bleiben und sich auch Zeit zu geben.

Diese Tipps bieten konkrete Anregungen, wie betroffene Seniorinnen und Senioren ihre
Einsamkeit iberwinden kénnen. Jeder Schritt, der bewusst unternommen wird, kann dazu
beitragen, das Leben erfillter und sozialer zu gestalten.
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Angebote sichtbar machen

ANGEBOTSKARTE IM OSTALBKREIS

Auf der Angebotskarte sollen alle aktuellen Angebote im Zusammenhang mit Einsamkeit/Vernetzung
von Personen im Ostalbkreis sichtbar werden. Dies dient der Ubersicht fir Betroffene bei der Suche

nach einem Unterstitzungsangebot und zur Vermeidung von Doppelstrukturen.
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| 2. MABNAHMENKONZEPT FUR KOMMUNEN

Kommunen kénnen eine zentrale Rolle dabei spielen, Einsamkeit vorzubeugen, indem sie soziale
Teilhabe fordern und gezielte Angebote schaffen. Die aufgefihrien MaBnahmen kénnen als
Bausteine von den interessierten Kommunen innerhalb des Netzwerkes ausgewdahlt werden und

erhalten die darin beschriebene Unterstitzungsleistung.

Begegnungsorte schaffen

Mehrgenerationenhduser und Nachbarschaftstreffs: Solche Orte férdern Begegnungen zwischen

verschiedenen Altersgruppen und erméglichen es Bewohnerinnen und Bewohnern, sich regelmabig
zu freffen und auszutauschen. Diese offenen Treffpunkte kdnnen Freizeitaktivitaten, Bildungsangebote

oder gemeinsame Projekte bieten, um sozialen Zusammenhalt zu starken.

Offentliche Raume nutzen: Offentliche Parks, Gemeinschaftsgdrten und Bibliotheken kénnen gezielt

als Begegnungsstatten gestaltet werden. Sie bieten Raum fir gemeinsame Aktivitaten und férdern

soziale Kontakte, indem sie Orte der Entspannung und des Austauschs schaffen.

Bei der Entwicklung von einsamkeitsrelevanten Strukturen und lebendigen Quartieren erhalten

interessierte Kommunen Unterstiitzung bei der Suche nach geeigneten Férderméglichkeiten und

bei der Antragstellung. Aktuelle Férderméglichkeiten gibt es z.B. iber das Férderprogramm
Quartiersimpulse im Rahmen der landesstrategie Quartier 2030 (www.quartier2030-bw.de /).

Férderung von Ehrenamt und Nachbarschaftshilfe

Netzwerke und Programme fir ehrenamtliche Herferinnen und Helfer: Freiwilligenprojekte, wie

Besuchs- und Begleitdienste unterstitzen dltere Menschen oder Alleinstehende. Ehrenamtliche
konnen beispielsweise regelméaBig fir Gesprache oder Aktivitaten vorbeischaven und so Einsamkeit

vorbeugen.

Nachbarschaftshilfen initiieren: Initiativen, die Nachbarschaftshilfe und -austausch organisieren,

ermoglichen es Birgerinnen und Birgern, sich gegenseitig zu unterstitzen. Solche Programme
fordern den Zusammenhalt in der Nachbarschaft und helfen, Kontakte im direkten Umfeld zu
starken. Ehrenamtliche Hilfe sollte einbezogen werden, da diese wichtige Funktionen einnehmen.
Zum einen sind Hilfsangebote auf die Mitwirkung durch Ehrenamtliche angewiesen, zum anderen

hat das Ehrenamt als soziale Aktivitat eine starke Schutzfunktion gegeniber Einsamkeit.

Informationen dariber, wie und wo es Ehrenamistdtigkeiten gibt, sollen deutlich sichtbarer werden.

Kommunen erhalten Unterstiitzung bei der Durchfihrung von Beteiligungsworkshops, um
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Ehrenamtliche fir die Durchfiihrung der Projekte zu gewinnen. Die demographische Entwicklung

soll dabei beriicksichtigt und genutzt werden und Personen beim Ubergang von der Arbeit in

den Ruhestand gezielt fir Tatigkeiten gewonnen werden. Ehrenamtlich tdtige Personen erhalten
zusdtzlich kostenlose Schulungsangebote innerhalb des Netzwerkes. Diese werden vom landratsamt
organisiert und durchgefihrt. Zusétzlich kénnen diese Personen die Ehrenamtskarte des Landratsamt

Ostalbkreis beantragen (www.ostalbkreis.de/ehrenamtskarte).

Soziale Aktivitdten und Bildungsangebote

Freizeit- und Kulturangebote: Kommunen kénnen regelmaBige Veranstaltungen wie Seniorencafés,

lesekreise oder Sportkurse organisieren, die gezielt auf den Austausch und die Begegnung
ausgerichtet sind. Auch kulturelle Events oder generationenibergreifende Projekte, wie Theater-

gruppen férdern den Kontakt zwischen den Menschen.

lebenslanges Llernen férdern: Bildungsangebote, die auf dltere Erwachsene ausgerichtet sind, bieten

nicht nur die Méglichkeit, neues Wissen zu erlangen, sondern auch, soziale Kontakte zu knipfen.
Hierzu gehdren Computerkurse, Sprachkurse oder Hobby-Workshops.

Social Prescribing / Sozialrezepte

Social Prescribing wird vorwiegend Patientinnen und Patienten mit nichtmedizinischen, aber fir die
korperliche und psychische Gesundheit bedeutsamen Bedirfnissen verordnet. Diese Patientinnen und
Patienten haben in der Regel nur wenige oder keine sozialen Kontakte, leben isoliert und fihlen sich
einsam. lhnen fallt es schwer, Anschluss zu finden und Beziehungen aufzubauen. Durch ihre soziale
Isolation werden ihre kérperlichen und/oder psychischen Erkrankungen aufrechterhalten oder
verstarkt. Unter diesen Patientinnen und Patienten sind beispielsweise Altere, sozial Benachteiligte,
Menschen mit Migrationshintergrund, Personen mit mehreren und/oder chronischen Erkrankungen,
Menschen, deren Erkrankungen sich auf samtliche Lebensbereiche auswirken, Personen in der
familiaren Betreuung und Pflege sowie Patientinnen und Patienten, die das Gesundheitssystem

stark nutzen, um sich soziale Kontakte zu verschaffen. Medizinische Behandlungen werden dabei
durch soziale Kontakte und Aktivitaten erganzt, indem Fachkrafte der Primarversorgung bestimmten
Patientinnen und Patienten Mafdnahmen verschreiben, die das soziale Miteinander férdern.

Auf diese Weise sollen soziale und emotionale Bedirfnisse der Patientinnen und Patienten befriedigt
und Heilungsprozesse unterstitzt werden.

Im Rahmen des Netzwerkes ,Ostalb Gemeinsam” soll die Mdglichkeit des Social Prescribings in

Kommunen erprobt werden. Dabei erhélt die Arztin/der Arzt die Méglichkeit ein Sozialrezept
auszustellen. Wird der Bedarf fiir ein Sozialrezept festgestellt, wird dies von der behandelnden
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Arztin oder dem behandelnden Arzt ausgestellt. Mit dem Rezept und einem Flyer iber die Angebote
nehmen die betroffenen Personen dann Kontakt zum ,linkworker” der jeweiligen Kommune auf.
Dieser bildet das Bindeglied zwischen Arztin/Arzt und Kommune und verbindet die betroffene
Person mit dem passenden Angebot. Dies kann z.B. die Teilnahme an einem Seniorencafé bis hin
zu einem Konzertbesuch oder einem kunsttherapeutischen Angebot sein. Im Rahmen des Gespréches
soll ein Fragebogen ausgefillt werden, um das passende Angebot auszuwdhlen und die Evaluation

der MaBnahme sicherzustellen. Empfohlen werden 5-10 Termine fir die betroffenen Personen.

Starkung digitaler Teilhabe

Digitale Schulungen und Zugang: Viele dltere Menschen haben keinen Zugang zu digitalen

Technologien, die soziale Vernetzung erleichtern kénnten. Kommunen kénnen technische Schulungen
und Gerdte bereitstellen, um die digitale Kompetenz zu férdern und Seniorinnen und Senioren den
Zugang zu sozialen Netzwerken oder Videoanrufen zu erméglichen.

Online-Communitys und -Foren férdern: Kommunen kénnen Plattformen oder Foren schaffen, auf

denen sich Birgerinnen und Birger austauschen, Gruppen bilden oder Veranstaltungen organisieren

kénnen. So wird auch in digitalen Rédumen der soziale Austausch geférdert.

Die Kommunen erhalten eine Ubersicht an digitalen Angeboten fiir éltere Personen wie z.B.
https://www.digital-kompass.de.
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| 3. ANGEBOTE FUR BETROFFENE

Telefonische Angebote

Silbernetz e.V.
www.silbernetz.org/
0800 4 70 80 90 Taglich von 8 bis 22 Uhr. Anonym, vertraulich und kostenfrei.

Telefonseelsorge
www.telefonseelsorge.de/

lhr Angebot macht die TelefonSeelsorge am Telefon unter den gebihrenfreien Rufnummern

0800 111 0 111 und 0800 111 0 222.
Angebote und Treffs vor Ort
Hier geht's zur Angebotskarte

Informationen iber Angebote
in lhrer Nahe erhalten Sie

auf der Angebotskarte unter T e Ly
www.ostalbkreis.de/gemeinsam g P oy A e
Y Fbem ™ oA o~ 2

und auch beim Kreisseniorenrat Hond y P A

Kreisseniorenrat Ostalb e.V.
1. Vorsitzende

Margot Wagner

Telefon 07961 6381

m.wagner@amellwa.de

Mobilitatsangebote fir Seniorinnen und Senioren

Ostalbmobil

https://www.ostalbmobil.de /tickets-tarife /senioren /
https://www.ostalbmobil . de/buergerautos-und-buergerbusse /
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