
Einsamkeit ist ein stilles, aber starkes Gefühl; jeder kennt es. Viele
Menschen mit Demenz und ihre Angehörigen fühlen sich einsam. Das
kann viele Ursachen haben: Innere Faktoren spielen eine Rolle, zum
Beispiel wie man in seinem Leben Situationen der Einsamkeit erlebt und
aufgelöst hat. Auch äußere Faktoren wie die Lebenssituation und das
eigene soziale Netzwerk haben großen Einfluss. Mit diesem Worksheet
wollen wir Dich dabei unterstützen, Wege aus der Einsamkeit zu finden. 

EINSAMKEIT – WAS TUN?

S i c h  F r e u n d e n  u n d  K o l l e g e n
a n v e r t r a u e n
R e g e l m ä ß i g e  T r e f f e n  m i t  F r e u n d e n  
N e u e  K o n t a k t e  k n ü p f e n
A n g e h ö r i g e n -  o d e r
S e l b s t h i l f e g r u p p e n  b e s u c h e n
E i n  C o a c h i n g  m a c h e n
S i c h  a u f  S o c i a l  M e d i a  m i t  a n d e r e n
p f l e g e n d e n  A n g e h ö r i g e n  a u s t a u s c h e n
E i n s a m k e i t  w a h r n e h m e n  u n d
a n e r k e n n e n
A u f  b e w ä h r t e  S t r a t e g i e n  b e s i n n e n :
W a s  h a t  m i r  f r ü h e r  b e i  E i n s a m k e i t
g e h o l f e n ?
L e r n e n  m i t  s i c h  a l l e i n e  z u  s e i n  –
o h n e  d a s  G e f ü h l  v o n  M a n g e l :
M o m e n t e   v o n  A l l e i n s e i n  g e n i e ß e n
u n d  e i n  R i t u a l  d a r a u s  m a c h e n ;  s i c h
b e w u s s t  m i t  s i c h  s e l b e r  v e r a b r e d e n

S T R A T E G I E N  G E G E N  E I N S A M K E I T

A l z h e i m e r  G e s e l l s c h a f t

E d u K a t i o n  D e m e n z

T e l e f o n s e e l s o r g e

V e r e i n  S i l b e r n e t z
B e i  S i l b e r n e t z  e . V .  k ö n n e n  S e n i o r e n ,  d i e  s i c h
e i n s a m  f ü h l e n ,  u n t e r  d e r  T e l e f o n n u m m e r
0 8 0 0 - 4 7 0  8 0  9 0  a n o n y m ,  v e r t r a u l i c h  u n d
k o s t e n l o s  a n r u f e n .  A u ß e r d e m  g i b t  e s
" S i l b e r f r e u n d e "  f ü r  r e g e l m ä ß i g e  T e l e f o n a t e
s o w i e  I n f o s  z u  A n g e b o t e n  i n  d e r
N a c h b a r s c h a f t .
h t t p s : / / www . s i l b e r n e t z . o r g

D i e  A l z h e i m e r  G e s e l l s c h a f t  u n t e r s t ü t z t  u n d
b e r ä t  M e n s c h e n  m i t  D e m e n z  u n d  i h r e
F a m i l i e n ,  u n t e r  a n d e r e m  a u c h  i n  F o r m  v o n
r e g i o n a l e n  A n g e h ö r i g e n g r u p p e n .
h t t p s : / / www . d eu t s c h e - a l z h e ime r . d e

D i e  E d u K a t i o n  D e m e n z - S e m i n a r e  v o n
D e s i d e r i a  C a r e  ( o n l i n e  u n d  v o r  O r t )  b i e t e n
W i s s e n  z u  D e m e n z  u n d  A u s t a u s c h  m i t
a n d e r e n  p f l e g e n d e n  A n g e h ö r i g e n .  I m
A n s c h l u s s  a n  d i e  S e m i n a r e  w i r d  e i n e
A n g e h ö r i g e n g r u p p e  a n g e b o t e n .
h t t p s : / / omso r g . d e / s em i na r e

D i e  T e l e f o n s e e l s o r g e  h i l f t  i n  a k u t e n
p s y c h i s c h e n  K r i s e n  u n t e r  d e n
T e l e f o n n u m m e r n  0 8 0 0 - 1 1 1  0 1  1 1  o d e  0 8 0 0 -
1 1 1  0 2  2 2 .
h t t p s : / / www . t e l e f on s e e l s o r g e . d e

Schritt 2: Überlege, was Dir aus der Einsamkeit helfen könnte. Schreibe Deine Wege aus der
Einsamkeit in die Fußabdrücke. Und dann kannst Du schon den ersten Schritt machen....

A N L A U F S T E L L E N  B E I  E I N S A M K E I T

Schritt 1: Hier findest Du ein paar Strategien und Hilfsangebote gegen Einsamkeit. 

T e l e f o n - E n g e l  d e r  R e t l a - S t i f t u n g
S e n i o r e n  k ö n n e n  s i c h  u n t e r  d e r
T e l e f o n n u m m e r  0 8 9 / 1 8  9 1  0 0  2 6  b e i
d e n  „ T e l e f o n - E n g e l n “  a n m e l d e n .
F r e i w i l l i g e  H e l f e r ,  d i e  G e s p r ä c h e  g e g e n
d i e  E i n s a m k e i t  f ü h r e n ,  r u f e n  d a n n
z u r ü c k .  
h t t p s : / / r e t l a . o r g / t e l e f on eng e l /
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