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Kampagne | Psychische Gesundheit

Der Einsamkeit mehr Sichtbarkeit geben

Wer hat sich nicht auch schon ein-
mal einsam gefiihlt? Oft glaubt
man, mit diesem Gefiihl allein zu
sein. In der Schweiz leiden jedoch
viele Menschen unter Einsam-
keitsgefiihlen, Depressionen und
Angsten. Auch heute wird immer
noch zu wenig offen iiber solche
Themen gesprochen. Die Arbeits-
gruppe fiir Sozialpsychiatrie Uri
(AG Spur) mochte im Rahmen des
jahrlichen Tages der psychischen
Gesundheit einen Beitrag dazu
leisten, diesen Themen mehr Sicht-
barkeit zu geben.

Einsamkeit

macht krank

Die Schweizer Filmregisseurin Ro-
mana Lanfranconi hat sieben Perso-
nen wihrend eines Abschnitts ihres
Lebens begleitet. Die Verschieden-
heiten von Einsamkeit bei diesen
Menschen hat sie in einem Doku-
mentarfilm aufgearbeitet. «<Einsam-
keit hat viele Gesichter» zeigt wiir-
devoll und beriihrend, was es hei-
ssen kann, sich einsam zu fiihlen.
Der Dokumentarfilm ist frei zugéng-
lich auf www.einsamkeit-gesichter.
ch.

«Einsamkeit macht krank», bemerkt
eine der Protagonistinnen «zuerst
habe ich es gar nicht gemerkt, doch
dann wurde es mir bewusst, dass ich
ganz allein bin und niemanden ha-
be». So wie ihr geht es vielen Men-
schen. Sie ziehen sich in einer sol-
chen Situation immer mehr zurtick.
Doch wie kommt man wieder aus
diesem bedriickenden, leeren Raum
heraus? Hier sind fiinf Tipps die

helfen, sich aus den Einsamkeits-
gefiihlen zu befreien:

Steh zu dir!

Selbsthilfe beginnt bei sich selbst.
Beginnen Sie mit Selbstwertschat-
zung und -pflege. Kochen Sie Thr
Lieblingsessen fiir sich. Geniessen
Sie, das tun zu konnen, was Ihnen
Spass macht, ohne auf jemanden
Riicksicht nehmen zu miissen. Al-
leinsein kann durchaus Vorteile
haben.

Halte Kontakt!

Gehen Sie es langsam an. Fiir den
Anfang kénnen Sie mit kleinen Ge-
sprichen im Supermarkt oder beim
Spazieren beginnen. Dabei konnen
Sie iiber das Wetter, aktuelle The-
men oder eine Frage, die Sie gerade
beschiftigt, sprechen. Fillt Thnen
das Sprechen schwer, kann auch ein
kurzer Blick oder ein freundliches
Lacheln den ersten Kontakt bilden.

Entdecke Neues!

Ein gemeinsamer Freizeitkursbe-
such verbindet Menschen. Dies bie-
tet die Moglichkeit, sich iiber die
gleichen Interessen auszutauschen
und zusammen Zeit zu verbringen.
Vielleicht trifft man sich auch Mal
ausserhalb des Kurses.

Beteilige dich!

Warum nicht ein wohltétiges En-
gagement? Es werden iiberall Leute
gesucht, die bei einer Sache mithel-
fen. Vielleicht bekommt Thr Leben
durch diesen kostenfreien Freiwilli-
geneinsatz einen neuen Sinn.

dertenbetriebe Uri in Schattdorf. Selbsthilfe beginnt bei sich selbst.

Spass und Entspannung mit vier
Pfoten

Tiere sind Freunde fiirs Leben.
Dieser neue «Lebensgefdahrte» hat
die Kraft, Ihr Leben zu verin-
dern. Tiere freuen sich, wenn Sie
nach Hause kommen, geben Ih-
nen Zuneigung und eine neue
Aufgabe. Falls es IThre Wohnsitu-
ation nicht erlaubt Tiere zu halten
oder Sie unsicher sind, ob sie ein
Tierleben lang diese Verantwor-
tung wiinschen: Tierheime sind
immer dankbar, wenn Hunde von
Freiwilligen Gassi gefiihrt wer-
den.

Hilfreiche Adressen

Fiir Begegnungen in Uri sind die
Adressen folgender Institutionen
oder Stellen hilfreich:

- Pro Senectute Uri: www.ur.pro-
senectute.ch (Freizeitangebote
und Kurse);

- Freiwilligeneinsédtze diverser
Organisationen: www.alter-uri.
ch;

- Freizeitangebote von diversen
Vereinen: siche Gemeindewebsei-
ten;

- Tagesheim: Treffpunkt fiir adlte-
re Personen und Unterstiitzung
fiir betreuende Angehorige;
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Heraus aus der Einsamkeit und gemeinsam etwas erleben wie zum Beispiel auf dem Sinnerspfad bei der Stiftung Behin-
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- Seniorenmittagstische in ver-
schiedenen Gemeinden:
www.alter-uri.ch;

- SBU Sinnespfad mit 36 Pos-
ten: www.sinnespfad.ch;

- Urner Spielplatzfiihrer:
www.familien-uri.ch;

- Das Elternkaffee:
www.familien-uri.ch;

- Treffpunkt26: www.treff-
punkt26.jimdo.com. (e)

Weitere Informationen finden Sie bei der
Fachstelle fur Altersfragen: www.alter-uri.ch
oder bei der Fachstelle fur Familienfragen und
friihe Kindheit: www.familien-uri.ch.

Interview | Regisseurin Romana Lanfranconi

«Einsamkeit hat viele Gesichter»

«Wer mochte sich schon als einsam
outen?» Mit dem Film «Einsamkeit
hat viele Gesichter» mdchte der
Verein fiir Familien- und Frauen-
gesundheit (FFG) Videoproduktio-
nen fiir Themen der psychischen
Gesundheit sensibilisieren. Der
Dokumentarfilm gibt Einblicke in
die Leben von sieben Protagonis-
tinnen und zeigt, wie sie auf ihre
Art und Weise einsam sind. Ein
Gespréach mit Regisseurin Romana
Lanfranconi.

Wieso ein Film iiber «Einsam-
keit»?

Bislang gab es noch wenig filmi-
sches Material zur psychischen Ge-
sundheit, welche den Aspekt «Ein-
samkeit» beleuchtet. Das Medium
Film gibt die Moglichkeit, Men-
schen sehr direkt mit einem sol-
chen Thema zu beriihren. Psychi-
sche Gesundheit und unter ande-
rem Einsamkeit gehoren noch im-
mer zu den Tabuthemen unserer
Gesellschaft.

Welches war die grosste Heraus-
forderung bei dieser Produktion?

Die grosste Herausforderung war
es, Personen zu finden, welche sich
bereit erklédrten, iiber ihre Einsam-
keit zu sprechen. Wer mochte sich
schon als einsam outen? Ich habe
eine Fachgruppe zusammengestellt
mit Personen, die mit dlteren Men-
schen zu tun haben oder im Be-
reich Einsamkeit forschen. Uber
diese Fachgruppe bin ich zu Kon-
takten gekommen.

Was hat sie wdihrend der Produk-
tion am meisten iiberrascht?

Obwohl sich die Suche von Prota-
gonistinnen und Protagonisten als
schwierig herausgestellt hatte, wa-
ren die Gespriache sehr offen. Sie
erzidhlten {iberraschend ehrlich
und tiefgriindig iiber ihre Einsam-
keit. Dabei flossen teilweise auch
Tréanen.

Was hat die Zusammenarbeit mit
den Protagonisten personlich bei
Ihnen ausgelost?

Es ist eine wunderschone Arbeit,
so nahe an den Menschen zu sein
und so viel Vertrauen von ihnen zu
bekommen. Es wurde mir aber
auch bewusst, dass Einsamkeit je-
den treffen kann - und dies auch
in jungen Jahren. Mir ist bewusst
geworden, dass es nicht selbstver-
standlich ist, in einem sozialen
Netz eingebunden zu sein. Eine

Lebenssituation kann sich sehr :
schnell dndern, und darum muss :
man sich stdndig engagieren. Da- :
zu gehort, neue Kontakte zu kniip- :
: ne andere Person in der Familie.
i In den nidchsten 20 Jahren wird
i es 30 Prozent mehr betreuende
: Angehorige geben. Der Kantonal-
i verband Uri des Schweizerischen
: Roten Kreuzes (SRK) unterstiitzt
: die Angehorigen in ihrem von He-
: rausforderungen geprigten All-
: tag.
animieren, offener iiber das Thema :
«Einsamkeit» zu sprechen. Eben- :
gesellschaftliche :
Hemmschwellen abgebaut werden. :
Es kann sein, dass der Film eine :
gewisse Traurigkeit auslost. Jedoch :
hoffe ich, dass er auch hoffnungs- :
voll wahrgenommen wird und dass :
konkrete Ideen und Szenen im :
Film, wie zum Beispiel gedankli- :
che Wanderungen in der Woh- :
: sich um ihre Eltern oder Schwie-
Weitere Infos: www.einsamkeit-gesichter.ch. gereltcm- Sie sind erwcrbstﬁtig.
: Angesichts der immer élter wer-
' i denden Bevilkerung kénnen die-
: se Unterstiitzungsaufgaben zu ei-
: ner Uberlastung fiihren, die mit
: passenden Angeboten aufgefan-

fen und zu pflegen.

Einsamkeit ist sehr individuell,
und mit dieser Produktion wird
dies wiirdevoll dargestellt. Welche
Botschaft mochten Sie den
Zuschauern damit vermitteln?

Der Film soll die Zuschauer dazu

falls sollen

nung, inspirieren. (e)

Einsamkeit kann jeden treffen — auch in jungen Jahren.
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Am Samstag, 30. Oktober, findet
der Tag der betreuenden Angeho-
rigen statt. In der Schweiz unter-
stiitzt eine von acht Personen ei-

In der Schweiz betreuen rund
680000 Personen mit unter-
schiedlichem Hintergrund ihre
Angehorigen und spielen so eine
zentrale Rolle in der Gesellschaft
und in der Unterstiitzung des Ge-
sundheitswesens. Die Betreu-
ungssituationen mogen sich un-
terscheiden, aber die meisten be-
treuenden Angehorigen sind 50
bis 65 Jahre alt und kiimmern

gen werden muss. Rund 40 Pro-
zent der betreuenden Angehori-
gen leiden schon heute unter psy-
chischen Problemen (gemiss un-
veroffentlichter Studie des BAG
2019).

An der Seite der betreuenden
Angehorigen

Der SRK-Kantonalverband Uri
bietet seit 2005 einen Entlas-
tungsdienst fiir pflegende und be-

SRK | Tag der betreuenden Angehdrigen am 30. Oktober

Kantonalverband Uri bietet
- Angehorigen Entlastungsdienst an

treuende Angehorige an und steht
diesen unterstiitzend und bera-
tend zur Seite. 2020 entlasteten
die SRK-Pflegehelfenden 22 Fa-
milien im Alltag und iibernahmen
wihrend 2600 Stunden die Be-
treuung zu Hause. Dazu kommen
noch Stunden fiir kostenlose Be-
ratungen, Schulungen fiir betreu-
ende Angehorige und weitere
Dienstleistungen im Entlastungs-
bereich wie der Besuchs- und Be-
gleitdienst fiir allein lebende
Menschen mit wenig sozialen
Kontakten, der Rotkreuz-Fahr-
dienst oder der Rotkreuz-Notruf.
Mit diesen Angeboten koénnen
Menschen dabei unterstiitzt wer-
den, so lange wie moglich selbst-
standig zu Hause zu leben.

Fiir einen einfacheren Zugang zu
den Entlastungsangeboten fiir be-
treuende Angehorige stellt das
Schweizerische Rote Kreuz fol-
gende Website zur Verfiigung: ht-
tps://betreuen.redcross.ch. (e)

In der Schweiz betreuen rund 680000
Personen mit unterschiedlichem Hin-

tergrund ihre Angehorigen.  foTo: zvG



