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Bewusstes Suchen von Einsamkeit

* als Ausgleich zum hektischen Alltag
* als Quelle flr neue Inspiration
* auch in verschiedenen Religionen praktiziert

= Selbst gewahlter und positiv konnotierter Zustand

Wegener und Jacobs 2021



Corona-Pandemie

Begleiterscheinung der Lockdown-Monate mmm) Einsamkeit



Wie nehmen Menschen Einsamkeit wahr?

Uberwiegend negative Aspekte

* Traurigkeit

* Angst

* Leere

» Gefuhl, vollstandig verlassen zu sein

» unfreiwilliger und unangenehmer, schmerzhafter Zustand

Heu et al. 2021; McHugh Power et al. 2017; Rokach 1988



Wissenschaftliche Definitionen

von Einsamkeit



Existentielle Einsamkeit

* eine unertragliche Leere, Traurigkeit und Sehnsucht
* |dee der unuberwindbaren Bricken zwischen Menschen
e grundsatzliche Entfremdung

* unvermeidbarer Teil des Lebens, der im Zusammenhang mit
existentiellen Erfahrungen wie Geburt oder Tod entsteht

* eine Erfahrung, vor der sich viele firchten (kann Kreativitat &
personliches Wachstum erzeugen)



Einsamkeit als unerfiillte soziale Bedtirfnisse

Grundannahme:
Menschen haben ein Grundbedurfnis nach sozialen Bindungen.

Verschiedene psychologische Theorien der Bindung
Evolution: Beste Chance des Uberlebens in der Gruppe

Grundbedurfnisse wollen befriedigt werden

Beispiel: Hunger = Warnsignal = sichert Uberleben




Das Gefluihl einsam zu sein, hat somit eine
motivierende Funktion, da es Menschen bewegt,
aktiv Kontakte zu suchen.

zeitliche Dauer des Zustandes ist entscheidend
zu lange = Chronifizierung von Einsamkeit



Einsamkeit als unerfullte soziale Erwartungen

 Meist zitierte Definition (peplau und Periman 1982; 1981)
* unangenehme Erfahrung
 ein subjektiver Zustand, der als negativ wahrgenommen wird

* Netzwerk von sozialen Beziehungen einer Person, also Beziehungen mit real
existierenden Personen U

Diskrepanz zwischen gewlinschten und tatsachlichen sozialen Beziehungen

Mangelhaftes Netzwerk =

guantitativer oder qualitativer Mangel



Gewlnschte soziale Beziehungen

* Jugend =) Quantitat der Kontakte wichtig
 Altere ====) Qualitdt der Kontakte wichtig

Introvertierte Menschen vs. extravertierte Menschen

Personlichkeitstyp:

Wunsch nach harmonischen Beziehungen vs. Konflikte aushalten



Gegenbegriffe
e soziale Verbundenheit
e Zugehorigkeit

* soziale Einbindung



Abgrenzung von anderen Konzepten

Soziale Isolation:
Anzahl von Kontakten, objektiv, Person muss sich nicht einsam fuhlen,
langerfristig

Alleinsein:
keine anderen Menschen in der Nahe, voribergehender Zustand,
wertungsfrei

Depression und soziale Phobie: Erkrankung bzw. Phobie




Einsamkeit und Depression

Diskrepanz zwischen gewlinschten und bestehenden sozialen
Beziehungen (Einsamkeit) spielt bei der Diagnose depressiver Storungen
keine Rolle.

Es ist also mdglich, sich einsam zu fihlen und sogar massiv darunter zu
leiden, ohne die Diagnosekriterien einer Depression zu erflllen.

Umgekehrt kbnnen Menschen unter depressiven Storungen leiden, ohne
sich einsam zu fuhlen.

Soziale Isolation > Depression > Demenz

Pflegende Angehorige konnen einsam oder sozial isoliert sein



Form der Einsamkeit

Emotionale/intime Einsamkeit

Soziale/relationale Einsamkeit

Kollektive Einsamkeit

Kulturelle Einsamkeit

Physische Einsamkeit

Beschreibung

Fehlen einer engen, intimen Bindung bzw. einer
Person, der man vertrauen kann und die einen als
Person bestatigt. Wird manchmal weiter aufgeteilt

in romantische und familienbezogene Einsamkeit.
Fehlen von guten Beziehungen zu Freunden
oder Familie bzw. Fehlen eines gréReren sozialen

Netzwerkes

Fehlende Zugehorigkeit zu einer groReren

Gruppe oder Gemeinschaft

Fehlen des bevorzugten kulturellen oder

sprachlichen Umfelds

Fehlen von korperlicher Nahe



Einsamkeit im jingeren und mittleren Erwachsenenalter angestiegen
Wer ist betroffen und wie hat sich das Einsamkeitsempfinden entwickelt?

Diabaté, Sabine; Frembs, Lena C.; Kaiser, Till; Bujard, Martin (Hrsg.) (2024)

Das Bundesinstitut fiir Bevélkerungsforschung (BiB) beobachtet in Deutschland einen ,signifikanten” Anstieg von Einsamkeit - besonders bei Jiingeren. Rund jeder Dritte zwischen

18 und 53 Jahren fiihle sich zumindest teilweise einsam, 17 Prozent sogar ,,sehr”. Damit verharre diese Zahl weiterhin weit iiber Vorpandemieniveau. Dies stelle auch eine Gefahr fiir
Gesundheit und Demokratie dar, warnte BiB-Forschungsdirektor Martin Bujard heute. Als ,besorgniserregend” stufte er vor allem den Trend bei Jiingeren ein: Die Altersgruppe unter
30 Jahren sei mit fast 45 Prozent inzwischen sogar deutlich starker von Einsamkeit betroffen als die 30- bis 53-Jahrigen mit 33 Prozent. ,,In der postpandemischen Phase besteht die

Einsamkeit auf hohem Niveau fort — es zeigt sich eine Tendenz zur Chronifizierung®, bilanzierte Studien-Mitautorin Sabine Diabaté.



https://gg-update.aok-presse.de/i/EWdN59uu_U0kagQbWFQ2gKaBzr8-cQC5

Was kann man im Alter tun?

Neue und alte Medien kennenlernen & nutzen

Treffen im Internet und vor Ort



Nachbarschaftstreff

Seniorentreff

Mittagstisch



Mobil bleiben und unterwegs sein

Wohnen in Gemeinschaft



Kunst, Kultur, Sport



Ehrenamtliches Engagement

Menschen sind , helfensbedtrftig”



Zum Weiterlesen.....

Enquetekommission zum Thema ,Einsamkeit" - Bekampfung sozialer Isolation
in Nordrhein-Westfalen und der daraus resultierenden physischen und
psychischen Folgen auf die Gesundheit, Landtag NRW, 2022

Gemeinsam statt einsam, BAGSO Themenheft

Manfred Spitzer: Einsamkeit-Die unerkannte Krankheit

Kompetenznetz Einsamkeit: Definitionen und Formen der Einsamkeit




Vielen Dank fur lhre
Aufmerksamkeit!

tanja.segmueller@hs-gesundheit.de
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