Einsamkelit 1st elin Gefuhl



Ich brauche mehr Me-Time

« Das Leben wird zum Alleingang

» Abschaffen personlicher Kontakte durch selbst ,einchecken”

* Online-Einkaufe, Home-Office

» Essen bestellen, Filme streamen

+ ,Solo-Esser” in Restaurants, Ein-Personen-Haushalte, Unabhéangigkeit
* Ichbezogenheit oder Selbstflirsorge?

 ,loneliness” und ,solitude”

» Sprachnachrichten vs. Telefonieren
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Definition

» Ein subjektives Geflhl, das entsteht, wenn die eigenen sozialen Beziehungen nicht den
personlichen Wiinschen und Bedurfnissen entsprechen.

» Dies kann sich sowohl auf fehlende emotionale Nahe als auch auf einen Mangel an
sozialen Kontakten insgesamt beziehen.

* Wird heute als unangenehme und belastende Empfindung verstanden, die durch einen
Mangel an gewlinschten sozialen Bindungen entsteht — unabhangig davon, wie viele
Menschen tatsachlich um einen herum sind.
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Formen und Typen der Einsamkeit

*Hauptformen:

« emotionale Einsamkeit (das Fehlen enger vertrauensvoller Beziehungen)
» soziale Einsamkeit (fehlendes soziales Netzwerk)

 kollektive Einsamkeit (kein Mitglied einer grél3eren Gemeinschatft)

» physische Einsamkeit (Mangel an korperlicher Nahe und personlichen Begegnungen)
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Formen und Typen der Einsamkeit

**Differenzierung nach Dauer und Kontext

» vortbergehende Einsamkeit (kurze Episoden)
« situationale Einsamkeit (besondere Lebensumstande)

« chronische Einsamkeit (anhaltend Gber mehrere Jahre)

» Ernoht das Risiko flr psychische und korperliche Erkrankungen - Depression,
Schlafstérungen, Entztindungen oder Herz-Kreislauf-Beschwerden
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Formen und Typen der Einsamkeit

*Spezialisierte Typen:
 existentielle Einsamkeit (tiefes grundlegendes Geflihl, vom Rest der Welt getrennt zu sein)

* intellektuelle und kreative Einsamkeit (Mangel an Menschen mit denen Gedanken,
Interessen, kreative Projekte geteilt werden kdnnen)

» Fazit: Einsamkeit wird sehr unterschiedlich erlebt und geht tiber das blof3e Alleinsein

hinaus.
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Funktion der Einsamkeit

*Psychologische Funktion:

» ein Warnsignal, dass zentrale soziale Bedtrfnisse nicht erfullt sind
« Motivator, das eigene Verhalten zu verandern

« FoOrdern der Selbsterkenntnis

» personliche Weiterentwicklung
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Funktion der Einsamkeit

‘*Biologische und evolutionare Funktion:

* Grundsatzlich ist der Mensch ein soziales Wesen, alleine kann er, zumindest als Kind,
nicht tberleben.

» Evolutionar betrachtet fungiert die Einsamkeit als ein Motor zur Entwicklung sozialer
Fahigkeiten.

» Das Sichern in der Gruppe von Sicherheit und Kooperation.
« Starkt die Bindungsfahigkeit.

« Die Erfahrung von Einsamkeit aktiviert dieselben Hirnareale wie kdrperlicher Schmerz —
elementar zum Uberleben.
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Psychologische Ursachen

Stress und Uberforderung

Krankheit und ungesunder Lebensstil

soziale Isolation

Ausgrenzung und soziale Ablehnung

Entwurzlung und Lebensveranderungen

fehlende soziale Fahigkeiten

Gefuhl der Sinnlosigkeit und Resignation
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Bindungstheorie

» Fruhkindliche Bindungserfahrungen beeinflussen die Art und Weise, wie Menschen Nahe,
Beziehungen und soziale Verbundenheit erleben.

» Unsichere oder gestorte Bindungsmuster in der Kindheit kdnnen zu der Schwierigkeit
fihren, stabile und vertrauensvolle Beziehungen aufzubauen.

- Angstliche und/oder unsicher-vermeidende sowie desorganisierte Bindungsstile erhéhen
die Anfalligkeit fur Einsamkeit, favorisieren ein negatives Selbstbild und beeinflussen die
Resilienz gegenlber Stress und Einsamkeit.
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Bindungstypen

« Sichere Bindung (Typ B): vertrauensvoll, offen

» Unsicher-vermeidende Bindung (Typ A): vermeintlich unabhangig, ausgepragtes
Explorationsverhalten, Schwierigkeiten anderen zu vertrauen

» Unsicher-ambivalente Bindung (Typ C): klammernd, schwer zu beruhigen, Pendeln zw.
Nahebedurfnis und Angst vor Zuriickweisung

» Desorganisierte Bindung (Typ D): verwirrte widersprlchliche Verhaltensweisen, starke
Unsicherheiten, Instabilitdten (haufig belastende Kindheitserfahrungen)

» Entwickeln sich in der frihen Kindheit und pragen haufig das Verhalten in spateren
Beziehungen. Die Grenzen sind fliel3end.
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Typische Kognitionen

Das Gefuhl der Einsamkeit ist auch stark kognitiv bestimmt:
 ,lch bin anders als die anderen, ich gehore nicht dazu.”
 ,Ich bin mit anderen nicht verbunden.”

 ,Ich gehore nirgendwo hin.”

« Solche Gedanken gehen dem Gefihl der Einsamkeit oft voraus und sind damit typische
Ausloser und Interpretationen.

« Die Wahrnehmung in Bezug auf andere ist haufig verzerrt, man nimmt andere als fréhliche
zusammenwirkende Gruppe war und uUbersieht mglw. Beziehungsangebote.
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Folgen und Ausdruck

« haufige Folgegefluhle: Angst, Selbsthass, Scham, Trauer
 verstarkte Nervositat, soziale Angst, depressive Verstimmungen
- dysfunktionale Versuche der Uberwindung:

« Sucht, Selbstverletzungen, suizidale Kommunikation konnen kurzfristig soziale Kontakte
ermaoglichen, z.B. mit professionellen Helfern

« ein Teufelskreis kann entstehen, wenn sich Betroffene aufgrund von Scham und sozialen
Rickzug noch weiter isolieren

« zusammengefasst werden durch langere Einsamkeit erhebliche Risiken flr die psycho-
physische Gesundheit ausgel6st
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Umgang mit Einsamkeit

*Anerkennung und Bewusstsein:

 Einsamkeit ist ein weit verbreitetes und normales Gefihl, keine Krankheit

Ich habe ein Gefuhl, ich bin nicht das Gefinhl

die eigene Einsamkeit anerkennen, ohne sich daftr zu schamen

sie als Signal zu sehen, dass man ggfs. mehr soziale Kontakte oder engere emotionale
Bindungen braucht

Annehmen des Alleinseins, Begegnung mit sich selbst durch Achtsamkeitstibungen,
Selbsttrostung und Bewegung
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Umgang mit Einsamkeit

s Aktiv werden und soziale Kontakte pflegen:

* Freunde und Familie per Telefon oder Videoanruf kontaktieren

Tellnahme an Vereinen, Selbsthilfegruppen oder ehrenamtlichen Tatigkeiten

nachbarschaftliche Kontakte pflegen und lokale Begegnungsangebote nutzen

gemeinsame Aktivitaten wie Kochen, Sport, Musikhoren oder Treffen in Gruppen

sich bewusst in soziale Situationen begeben, auch wenn es Uberwindung kostet

das Gefuhl ,Sinnvolles” zu tun, z.B. etwas Gutes fur die soziale Umwelt zu schaffen

Online-Communities
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Umgang mit Einsamkeit

‘*Eigene Bedlrfnisse und Emotionen verstehen:

 hinter Einsamkeit stecken tieferliegende Bedtrfnisse wie emotionale Nahe, Zugehorigkeit,
das Geflihl, gebraucht zu werden

 sich selber besser zu verstehen, z.B. auch durch professionelle Hilfe oder Therapie kann
dabei helfen, die Ursachen der Einsamkeit zu erkennen und zu l6sen

 das Wahrnehmen und Ausdriicken von Gefiuihlen kann hilfreich sein

- das Uben von sozialen Kompetenzen kann unterstiitzend sein
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Umgang mit Einsamkeit

*Wege bewusst Alleinsein zu nutzen:

Erholung und Stressabbau: zur Ruhe kommen, neue Energie tanken

Selbstreflexion und Personlichkeitsentwicklung: tber eigene Winsche und Lebensziele
nachdenken, z.B. durch Tagebuchschreiben

Kreativitat und Problemlosung fordern, Entwicklung neuer Ideen

iInnere Zufriedenheit und Selbstliebe starken: eigene Gefiihle und Gedanken wahrnehmen,
sich kennenlernen und annehmen, Selbstfiirsorge

Aktivitaten nachgehen, die dir Freude machen
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Umgang mit Einsamkeit

s*Haustiere gegen Einsamkeit:
* nachweislich positive Wirkung, insbesondere Hunde

 Hunde fordern mehr Aufmerksamkeit und bieten intensive soziale Interaktionen, zudem
zwingen Hunde ihre Besitzer zu regelmaligen Gassirunden

 Katzen kdonnen Stress reduzieren und das Wohlbefinden durch Kuscheln und Streicheln
fordern

* bringen insgesamt Struktur in den Alltag ihrer Besitzer, indem sie regelmalige Pflege,
Fltterung und Beschéaftigung erfordern

» Bewusstsein fiur Verantwortung entscheidend in der Wahl eines Haustiers, sorgfaltiges
Informieren im Vorfeld naétig
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Fazit

» Einsamkeit ist ein komplexes und tiefgreifendes Problem, dass viele Menschen betrifft.

» Sie kann tiefgreifende Auswirkungen auf unsere psychische und physische Gesundheit
haben.

» Es gibt Hoffnung und Wege diesem Geflihl entgegenzuwirken.

» Esliegt an uns allen, die Bedeutung sozialer Verbindungen zu erkennen und aktiv an der
Gestaltung einer unterstitzenden Gesellschaft mitzuwirken.

« Veranstaltungen wie diese sind eben aus diesen Griinden so wertvoll und wichtig, weil
gemeinsam kdnnen wir einen Unterschied machen!

Fooly



Vielen Dank

fur Ihre

Aufmerksamkeit!



