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Mit jedem Kontakt, den Sie im Alltag kniipfen, bereichern
Sie nicht nur lhr eigenes Leben, sondern auch das lhrer
Mitmenschen.

Es gibt Momente, in denen wir gerne allein sind und uns
dabei wohlfihlen. Wenn das Alleinsein jedoch unfreiwillig
und mit unguten Geflhlen verbunden ist, dann spricht man
von Einsamkeit. Das Geflhl, nicht dazuzugehoren oder
nicht mehr gebraucht zu werden, kann jeden Menschen
treffen. Oft vergehen solche Momente wieder. Fihlen wir
uns aber dauerhaft einsam, so kann das unserer psychi-
schen und physischen Gesundheit schaden. Flr Aussen-
stehende ist oft schwer erkennbar, ob jemand einsam ist.
Umso wichtiger ist, dass Sie Einsamkeit vorbeugen oder
aktiv angehen:

« Sprechen Sie darlber, was Sie beschaftigt. Sie sind
nicht die einzige Person mit diesem Gefuhl. Dartber
reden kann verbinden.

« Nutzen Sie auch zufallige Begegnungen — mit Bekannten
oder Fremden - fUr kurze Gesprache Uber alltagliche
Dinge.

« Werden Sie selbst aktiv, probieren Sie Neues aus oder
stellen Sie Ilhre Fahigkeiten in einem Freiwilligenenga-
gement zur Verfligung.

« Gehen Sie hinaus, Bewegung und Natur tun gut.

« Laden Sie Leute zu sich ein, zum Beispiel zu einem
Kaffee und ein paar Guetzli. Lassen Sie sich von einer
Absage nicht entmutigen.

Bleiben Sie dran,
auch wenn es

nicht beim ersten
Anlauf klappt.




[w]+y=[=] Alzheimer Graubiinden
4 Freizeitangebote und Veranstaltungen fur Menschen mit
=] f Demenz, ihre Angehorigen und Betreuungspersonen
(z. B. Café Zeitlos, FreiRAUM,-Nachmittage).
[®+y=[=] Angebote in den Gemeinden
“a  Viele Gemeinden veroffentlichen lokale Angebote (z. B. Mit-
== tagstisch, Begegnungskaffees, Veranstaltungen, Vereinsakti-

vitaten, etc.) auf ihren Webseiten.

Belia - Fiir ein erfiilltes Leben im Alter
Eigene Bedurfnisse erkennen, passende Angebote finden.

benevol Graubiinden
Sich freiwillig engagieren und Teil einer grossen Gemein-

schaft sein.
[m]sfi[x] COMPAGNA Graubiinden
Leih-Nani oder Leih-Neni werden.
E'.

it:[m] Evangelisch-reformierte Landeskirche Graubiinden
=  Veranstaltungen und Seelsorge in Ihrer Nahe.

Graubiindner Turnverband
Ubersicht der Vereine in Graubinden.




Katholische Landeskirche Graubiinden
Veranstaltungen und Seelsorge in |hrer Nahe.

malreden - Einfach mal mit jemandem reden kdnnen
Alltagstelefon, Gesprachstandem und Infovermittlung; kosten-
los und vertraulich. Tel. 0800 890 890 (Taglich von 9 bis 20 Uhr)

Netzwerk Erzahlcafé
Moderierte Erzahlrunden zu verschiedenen Themen. Jede
und jeder kann mitmachen.

Pro Senectute Graubiinden
Freizeitangebote, Sozialberatung, Entlastungs- und Begleitdienst.

[Eluti[=] Schweizerisches Rotes Kreuz Graubiinden
Verschiedene Einsatzmoglichkeiten fur freiwillig Engagierte.
E -
[=]iy=[=] Sozialkontakt - Menschen mit gleichen Interessen finden
2 Kostenlose Online-Plattform flir gemeinsame Aktivitaten
[ELAFE;  oder Gesprdche (keine Partnervermittlung).
[m] Tel 143 - Dariiber reden hilft

[=

Schweizer Sorgentelefon flr Erwachsene. Beratung auch per
Mail- oder Chatkontakt moglich.




OH=]0| Broschiire «Reden hilft - Gesprachstipps»
Praktische Gesprachstipps, wenn es einem nicht gut geht
O] oder man sich Sorgen um jemanden macht.
[=]wf5[=] Broschiire «Sich (_3_utes tun. Tipps fiir psychische
Gesundheit beim Alterwerden»
O Anregungen, wie wir uns wohlfiihlen und die Herausforde-
rungen des Alterwerdens bestmaoglich meistern konnen.
[Eliy=[=] Impulse zur Stérkung der psychischen Gesundheit
2 Einfache Empfehlungen, wie wir unser seelisches Wohl-
(=] A befinden im Alltag fordern konnen.

Kurzfilm aus Graubiinden «Einsam sind die anderen»

Der Film von Yvonne Bollhalder und Margrit Cantieni Ca-
sutt zeigt die Geschichte von zwei Frauen, die einen Weg
aus der Einsamkeit suchen.

Podcast #Ubers Alter reden
Podcastreihe der Beratungsstelle Leben im Alter (Zentrum
flir Gerontologie, Universitat Zirich)




HILFREICHE
ONLINEANGEBOTE

Online-Verzeichnis
fur Beratungs- und
Unterstltzungsangebote
fur die Bundner Bevolke-
rung in den Bereichen
Gesundheit und Soziales.

findhelp.gr.ch

Webseite der Fachstelle Gesund-
heitsforderung mit Informationen zu
Ernahrung, Bewegung und psychischer

Gesundheit im Alter.

gr.ch/alter

Gesundheitsamt Graublinden 081 257 64 00
Fachstelle Gesundheitsforderung gf@san.gr.ch
Hofgraben 5, 7001 Chur gesundheitsforderung.gr.ch

Mit Unterstiitzung von

Gesundheitsforderung Schweiz
’ Promotion Santé Suisse .
Promozione Salute Svizzera 3. Auflage, Marz 2025



