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Was ist Einsamkeit? (vgl. Mann et al., 2017)
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Formen von E]nsamke]t (vgl. Heinrich & Gullone 2006; Motta 2021;

Senderby & Wagoner, 2013)
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Quelle: Kompetenznetz Einsamkeit (2022):
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Individuelle Ursachen

Personlichkeitsmerkmale; Psychische Erkrankungen (z.B. Depression,
Angststorungen); Negative Bindungserfahrungen; Verlusterfahrungen;
Gesundheitliche Probleme (Krankheiten, Un- oder Todesfalle (vgl. Guthmuller,
2022)

Soziale und zwischenmenschliche Ursachen

Fehlende soziale Unterstutzung; Mangelnde soziale Kompetenz;
Beziehungsprobleme; Lebenstransitionen wie z.B. Jobwechsel oder
Pensionsantritt (vgl. Eyerund & Orth 2019; S.8) oder Elternschaft oder
Trennungen (vgl. Lee et al., 2019)

Gesellschaftliche, wirtschaftliche und strukturelle Ursachen

Urbanisierung und Anonymitat; Digitale Kommunikation; Gesellschaftliche
Stigmatisierung; Leistungsorientierte Gesellschaft, Arbeitslosigkeit und
finanzielle Not (vgl. Eyerund & Orth 2019; S.8; Hussenoeder et al., 2024)

Kulturelle und demographische Ursachen

Individuelle Lebensweisen, veranderte Familienstrukturen, Migration und
kulturelle Unterschiede, demographische Veranderungen (vgl. Geisen, 2023,
Einsamkeitsbarometer, BMFSFJ, 2024)



Altere Menschen (ca. 20-30% > 90 Jahre; Kaspar et al., 2023)
Personen mit Care-Arbeit Buecker et al., 2021a)

Personen in ihren 20igern und in den 40igern (nguyen et at.,
2020)

Jugendliche und junge Erwachsene (quatter et at., 2015)

Frauen (besonders im hoheren Alter/Care-Arbeit; Kaspar et al., 2023; Tibubos et al.,
2021)/Junge Manner (besonders in individualistischen Kulturen; Barreto et al., 2021)

Alleinlebende (Hawkley et al., 2008: Dahlberg et al., 2022)
Menschen mit psychischen Erkrankungen
Migranten und Fluchtlinge (Loebet et at., 2022)
Menschen mit Behinderungen

Arbeitslose/niedriger soziookonomischer Status (sotmi et al.,
2020)

Geschiedene oder getrennt lebende Personen esonders bei
Mannern: erhohte Sterblichkeit und Suizidalitat vgl. Rico-Uribe et al., 2018; Ernst et al., 2021)
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Risikofaktoren fur Einsamkeit
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Abbildung 1:  Ubersicht zentraler Risikofaktoren (adapt. nach Luhmann, 2021)




% Evolutionares Modell (ETL; Cacioppo & Cacioppo, 2018)

* Teufelskreismodell (Caccioppo & Hawkley, 2010

% Reaffiliation Motive (RAM; Qualter et al., 2015)

% Kognitiv-behaviorales/transdiagnostisch-modulares Modell chronischer
Einsamkeit (Kall, Shafran et al., 2020)

% Kognitives Diskrepanz-Modell (Cognitive Discrepancy Model; Perlman &
Peplau, 1982

% Kognitives Modell der chronischen Einsamkeit (Qualter et al., 2015;
Cacioppo & Hawkley, 2009)

s Soziale Bediirfnisse und Defizit-Modell (Social Needs and Deficit Model;

Qualter et al., 2015)

&



Erhohtes Risiko fiir chronische Krankheiten

Einsamkeit ist mit einem hoheren Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Bluthochdruck und
Diabetes verbunden (vgl. Hawkley & Capitanio, 2015)

lenlatinn 11Ind Fincamkeit stehen im 7Ziikammenhano mit verstarkten Fntziindiineen 1ind

Fazit: Chronische Einsamkeit und Isolation kbnnen genauso
gefahrlich sein wie das Rauchen einer Packung Zigaretten
pro Tag oder ein Alkoholiker zu sein (Holt-Lunstad & Smith,

2012)

Einsame altere Menschen neigen dazu, weniger korperlich aktiv zu sein, was zu einer
Verschlechterung der korperlichen Fitness und Mobilitat fuhren kann (vgl. Hajek & Konig,

2017)

Erhohte Sterblichkeit

ggziale Isolation und Einsamkeit erhohen die Sterblichkeit um 32% (Holt-Lundstad et al.,
15)

Einsamkeit kann die Lebensspanne um etwa funf Jahre verkurzen (Holt-Lunstad & Smith
2012; Steptoe et al., 2013)



Psychische Erkrankungen:

Rund 50% aller Personen mit ausgepragter Einsamkeit weisen eine klinisch
relevante psychische Storung auf (Krieger, 2022; S.15)

Einsamkeit ist ein bedeutender Risikofaktor fur die Entwicklung von
Depressionen (Bucker 2022, S.9), wobei junge Menschen haufiger betroffen
sind (Achterbergh et al. 2020, S.1)

Einsamkeit steht in z.H. mit Angststorungen, komplizierter Trauer, Autismus,
psychotischen Storungen, Traumafolgestorungen, Personlichkeitsstorungen
und problematischem Internetkonsum

Hohere Suizidalitat (besonders bei Personen zw. 16-20 J.; > 58 J.; Frauen)

&

Kognitive Beeintrachtigungen:

Erhohtes Risiko fur kognitive Beeintrachtigungen und bis doppelt erhohtes
Risiko an Alzheimer zu erkranken (vgl. Buecker, 2022; S.10; Sutin et al.,
2020)

Soziale Netzwerke und Beziehungen fordern folglich die Aufrechterhaltung
von kognitiven Fahigkeiten im Alter (Rafnsson et al. 2020: 114)



Soziale Auswirkungen der Einsamkeit

1. Sozialer Riickzug und Isolation: Verstarkung des Ruckzugs und
Vermeidung sozialer Kontakte aus z.B. Angst vor Ablehnung

2. Beeintrachtigung zwischenmenschlicher Beziehungen: Negative
Wahrnehmung sozialer Interaktionen; Schwachung bestehender
Beziehungen; Fehlende emotionale Unterstutzung

3. Soziale Stigmatisierung und Marginalisierung: Stigmatisierung der
Einsamkeit; Marginalisierung von bestimmten Gruppen: z.B. altere
Menschen, Menschen mit Behinderungen, Arbeitslose oder Migranten

4. Kulturelle und gemeinschaftliche Auswirkungen: Verlust des
Gemeinschaftsgefuhls; weniger soziale Partizipation und Schwachung
von Netzwerken

5. Generationsiibergreifende Auswirkungen: Einsamkeit bei alteren
Menschen und Einsamkeit bei Jugendlichen und jungen Erwachsenen




1. Weltatlas der Einsamkeit (2022):
Unter den 18- bis 29-Jahrigen sind 9,5 %, unter den 30- bis 59-Jahrigen 6,4 % “
und unter den uber 60-Jahrigen 10,4 % von Einsamkeit betroffen

2. Austrian Health Report (2023):

Psychische Belastung der unter 30-Jahrigen merklich hoher als jene in alteren
Bevolkerungsgruppen

Ein Viertel der Osterreicherinnen und Osterreicher berichtete sich seit der
Pandemie einsamer zu fuhlen

3. Studie des Sozialforschungsinstituts SORA (2023):
Jeder bzw. jede Vierte in Osterreich fuhlt sich seit der Pandemie einsamer

600.000 Menschen in Osterreich seien laut aktueller Studie der Caritas mehr als
die Halfte ihrer Zeit unfreiwillig allein

17 % der Befragten gaben an, dass sie Sozialkontakte aufgrund der Preisanstie
einschranken mussten



Soziale Beziehungen reduzieren die Sterblichkeit um 50% (Holt-
Lundstad et al., 2010)

,Social Connection“ oder
,zconnectedness* (vgl. Murthy, 2023)

,, Yerbundenheit oder Zugehorigkeitsgefuhl ist
das Geflihl einer anderen Person oder einer
Personengruppe zugehoérig zu sein und in einer
gegenseitig vertrauensvollen Beziehung zu
stehen*

Merkmale der Verbundenheit sind:
Emotionale Nahe
Vertrauen
Akzeptanz und Verstandnis
Gemeinsame Erlebnisse
Unterstutzung und Fursorge



Individuum

Lokale
Gemein-
schaft

Gesell-
schaft

Personen, die sich einsam
fuhlen

Familie, Freunde,
Gesundheitsfachpersonal,
Hausarzte, lokale
Gruppen,
Freiwillige/Organisatione
n

Regierung,
Gesundheitsbehorden,
Medien, Universitaten,
Unternehmen

direkt

indirekt
direkt

indirekt

direkt

indirekt

Kognitive und digitale Ansatze, Psychoedukation, soziale
Fertigkeiten

Arbeitssituation, Bildung, Wohnen

Gruppenaktivitaten gegen Einsamkeit, Social Prescribing,
unterstutzte Forderung sozialer Kontakte

Lokale Transportmoglichkeiten und Zuganglichkeiten,
Gruppenaktivitaten, die Menschen zusammenbringen

Gesundheitspolitische Prioritat, Medienaufmerksamkeit,
Aufklarung und Bewusstsein zur Bedeutung sozialer
Beziehungen und sozialer Netze, Forderung relevanter
Forschungsprojekte und der primaren Pravention, social
prescribing

Andere politische Bereiche wie Wohnen, Bildung, Gesundheit,
Arbeit, die den sozialen Zusammenhalt und die soziale
Integration fordern




Interventionsstrategien zur Reduktion von
sozialer Isolation und Einsamkeit (Masi et al., 2011)

1.

AW

. Die Bearbeitung negativer Erwartungen bzw. Uberzeugungen

Verbesserung sozialer Fahigkeiten
Starkung sozialer Unterstutzung durch andere
Erweiterung der Moglichkeiten fur soziale Interaktion im Alltag

bezogen auf Beziehungen und andere Menschen

Ubung Interpretationsbias:

,die bitten eine Freundin, sich einen wichtigen Brief
durchzulesen, den Sie geschrieben haben. Sie fragen sich, was sie
von dem Geschriebenen halten wird. Sie kommt mit einigen
Kommentaren zurlick, die alle sehr f sind. “ -
Vervollstdndigen Sie das fehlende Wort!




Die Rolle der Psychologie

Psychoedukation

» Einsamkeitsforschung/ Entwicklung von Messinstrumenten

Verbesserung sozialer Fertigkeiten: Kognitive
Verhaltenstherapie (CBT); Interpersonelle Therapie (IPT);
Gruppentherapie, Soziale Kompetenztrainings, etc.

- Kognitive Interventionen: z.B. Aufdecken maladaptiver

Kognitionen und Fehlattribuationen und -interpretationen

Befriending - Unterstutzung beim Aufbau neuer
Beziehungen

» Gruppenaktivitaten/Community-based-Interventionen
»  Achtsamkeitsbasierte Verfahren (MIASA; MBSR)

Positive Psychologie (Aktivierung Ressourcen, etc.)

» Technologiebasierte Interventionen: Onlinetherapie

(Seewer et al., 2023); Friendship enrichment (Bouwman
et al., 2017)

Tiergestutzte Interventionen

| se— |
#verbunden

bleiben



< Sich mit angenehmen Aktivitaten beschaftigen
< Selbstfursorge praktizieren

< Gewohnheiten etablieren

< Anderen helfen

< Zeit mit Haustieren verbringen

< Kontakte zu Freund:innen und Bekannten reaktivieren
< Soziale Medien in einer hilfreichen Art und Weise verwenden
< Eigene negative Wahrnehmungen hinterfragen

< Einsame Menschen nicht stigmatisieren

< Zeit mit anderen qualitativ hochwertig gestalten

Strategien zur Forderung von Verbundenheit
(Campaign to end loneliness, 2020; Birken et al., 2023)



Initiativen in Osterreich

1.

O 00 N o u!n

. STUBE (GSFG, Graz) - Stundenweise Betreuung durch Ehrenamtliche zur

,Plattform gegen Einsamkeit Osterreich“: https://plattform-gegen-
einsamkeit.at/Bietet neben Wissen auch zahlreiche Informationen uber Angebote
zur Reduktion von Einsamkeit in Osterreich (regional, bundesweit)

Sorgenetz: hitps://www.sorgenetz.at/: Verein zur Forderung der Sorgekultur

Achterbahn (Stmk): https://www.achterbahn.st: Selbsthilfegruppenprogramm fur
Menschen mit psychischer Belastung

Plaudernetz - Caritas: https://plaudernetz.at/: Niederschwellige soziale
Kontakte per Telefon; fur Personen ab 18 Jahren

Helpline des BOP: 01/504 8000 - Psychologische Hilfe bei Krisen
Angehorigengesprach: Telefon: 050 808 2087; Entlastung pflegender Angehoriger

Allfred (00): Unterstiitzung im Alltag durch freiwillige Helfer:innen l\\
Stadtteilzentren (Linz und Graz): Gemeinwesensarbeit in der Nachbarschaft

Besuchsdienste z.B. Volkshilfe 00; Caritas Calimero (Entlastung nach Geburt;
Wien)

Entlastung von Angehorigen alterspsychiatrisch erkrankter Menschen



1.Ende der Tabuisierung und Stigmatisierung von Einsamkeit
2.Erarbeitung eines natic
3.Etablierung einer Koorc
4.Bezifferung volkswirtsc
Finanzierung evidenzbasi
5.Ausbau der kostenfreie
6.Recht auf barrierefreie
7.Fokus auf besonders vulnerable Gruppen

8.Appell an soziales Miteinander - Unterstutzung von sozialer Teilhabe
und Selbstermachtigung

9.Schaffen einer Kultur des neuen Miteinanders

10.Recht auf analoge Angebote



Vielen Dank fur
lhre
Aufmerksamkeit!
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