Wie helfen Klinische Sie brauchen psychologische Hilfe oder
Psycholog:innen bei haben noch Fragen rund um das Thema

¢ Einsamkeit verstehen und einordnen:
Klinische Psycholog:innen helfen dabei, die
Ursachen der Einsamkeit zu erkennen und
belastende Lebenssituationen besser zu
verstehen

* Negative Gedankenmuster durchbrechen:
Wer sich lange einsam fuhlt, entwickelt oft
negative Erwartungen wie ,Niemand interessiert
sich far mich* oder ,Ich gehére nicht dazu®.
Eine Behandlung kann diese Denkmuster
verandern

* Soziale Kompetenzen starken:
Gemeinsam werden individuelle Strategien
erarbeitet, um Sicherheit im Umgang mit
anderen zu gewinnen und mehr Verbundenheit
im Alltag zu erleben

* Psychische Belastungen behandeln:
Einsamkeit kann mit Depressionen oder
anderen psychischen Beschwerden
einhergehen. Klinische Psycholog:innen

unterstltzen bei der Bewaltigung Wege aus der Isolation

* Krisen bewaltigen:
Verluste, Trennungen, Krankheit oder andere
einschneidende Lebensereignisse — klinisch- . )
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* Ressourcen und Lebensqualitat:
Klinische Psycholog:innen unterstttzen dabei,
personliche Starken und Interessen
wiederzuentdecken und das allgemeine ) . ,
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Was versteht man unter
Einsamkeit?

Einsamkeit betrifft viele Menschen — unabhangig von
Alter, Geschlecht oder Lebenssituation. Laut Weltge-
sundheitsorganisation (WHO) fuhlt sich weltweit etwa
jeder sechste Mensch einsam. Besonders betroffen
sind Jugendliche und junge Erwachsene. Auch in
Osterreich ist Einsamkeit weit verbreitet: Rund
510.000 Menschen fuhlen sich die meiste Zeit einsam
und jede vierte Person winscht sich mehr soziale
Kontakte.

Doch was genau ist Einsamkeit? Einsam ist, wer sich
einsam fUhlt. Einsamkeit ist ein subjektives Gefiihl,
das meist als schmerzhaft und negativ empfunden
wird. Dabei gibt es drei Definitionen:

Existentielle Einsamkeit: Diese Form der
Einsamkeit ist oft mit Angst, Isolation und
Entfremdung verbunden. Sie kann nach einem
schweren Verlust wie dem Tod einer nahestehenden
Person entstehen und Geflhle der inneren Leere,
Sehnsucht und Traurigkeit hervorrufen.

Einsamkeit als unerfiilltes soziales Bediirfnis:
Jeder Mensch hat das Grundbedirfnis nach sozialer
Bindung und Beziehung. Wenn dieses Bedurfnis
nicht ausreichend erfullt ist, kann das schmerzhafte
Gefuhle auslosen, aber auch dazu anregen, aktiv
Kontakte zu knudpfen, um das Bedurfnis zu stillen.

Einsamkeit als unerfiilite soziale Erwartung:
Diese entsteht, wenn gewunschte und tatsachlich
erlebte soziale Beziehungen in Qualitat oder Quantitat
auseinandergehen. Wie stark dieses Empfinden
ausgepragt ist, hangt wesentlich von Alter,
Personlichkeit, Kultur und Kontext ab.

Was sind die Ursachen von
Einsamkeit?

Einsamkeit kann grundséatzlich jede und jeden treffen.
Fuhlt man sich isoliert und nicht zugehdrig, fuhrt dies
bei den meisten Menschen nach einer gewissen Zeit
zu einem Gefuhl der Einsamkeit.

Anhand von empirischen Studien konnten folgende
Faktoren identifiziert werden, die mit einem erhohten
Risiko fur Einsamkeit in Zusammenhang stehen:

* Negative Beziehungserfahrung wie soziale
Ausgrenzung oder Mobbing

* Introvertierte bzw. emotional instabile
Personlichkeitsstrukturen

* Arbeitslosigkeit

* Niedriges Einkommen

e Das Leben in einem Einpersonenhaushalt

* Migrationshintergrund

* Das Fehlen einer partnerschaftlichen Beziehung

* Gesundheitliche Einschrankungen

* Wenige soziale Kontakte bzw. soziale Isolation

* Das Fehlen stabiler und unterstitzender
Beziehungen

* Fehlende Infrastruktur wie offentliche
Verkehrsmittel im landlichen Raum

Dabei ist Einsamkeit ein gesellschaftliches
Tabuthema, das haufig mit Scham-, Schuld- und
Versagensgefuhlen verbunden ist. Das erschwert es
Betroffenen oft, sich aktiv Hilfe zu suchen. So entsteht
ein Teufelskreis aus Ruckzug und in weiterer Folge
sozialer Isolation.

Was ist chronische Einsamkeit
und welche Folgen hat sie?

Der Leidensdruck bei Einsamkeit variiert stark und
wird von jedem Menschen unterschiedlich
wahrgenommen und erlebt. Es gibt verschiedene
Anzeichen, die darauf hinweisen kdnnen, dass
jemand einsam ist. FUr das Erkennen von
Einsamkeit gibt es jedoch keine festgelegten
Diagnosekriterien wie beispielsweise bei
psychischen Erkrankungen.

Von chronischer Einsamkeit spricht man, wenn
das Gefuhl der Einsamkeit Uber mehrere Monate
bis hin zu Jahren anhalt. Sie verursacht seelischen
Stress, senkt die Lebensqualitat und kann sich
negativ auf die kérperliche und psychische
Gesundheit auswirken.

Mudigkeit, Nervositat, Reizbarkeit und/oder
sozialer Rickzug konnen Symptome und
Anzeichen von chronischer Einsamkeit sein.

Einsamkeit geht oft mit ungesunden
Verhaltensweisen wie Rauchen,
Bewegungsmangel, schlechter Gesundheit,
Schlafstérungen, Adipositas und intensivem Social-
Media-Konsum einher.

Wenn sich Menschen Uber einen langeren Zeitraum
einsam fUhlen, kann dies in weiterer Folge zu
schweren psychischen Erkrankungen wie
Depressionen, Angstzustanden, Demenz oder
sogar Suizid fuhren. Zudem steigt das Risiko fur
korperliche Erkrankungen wie Schlaganfalle,
Herzinfarkte oder Diabetes.



