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WAS IST EINSAMKEIT?

GeWUnSChte TatSéChliChe chhtlgste Punkte
soziale soziale
Beziehungen Beziehungen L
e Subjektiv
* Qualitat > Quantitat
* Schmerzhaft

Einsamkeit ) _
Grun = affektive Schmerz-Komponente

Blau = sensorische Schmerz-Komponente
Eisenberger, 2015
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https://doi.org/10.1146/annurev-psych-010213-115146

WAS EINSAMKEIT NICHT IST

Soziale Isolation Alleinsein
= Objektiver Mangel an sozialen = Freiwillig alleine sein
Beziehungen = Angenehm

= Nicht unbedingt schmerzhatft
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WIE VERBREITET IST EINSAMKEIT?

Herausforderungen

= Keine einheitliche Messung von Einsamkeit
= Keine Krankheit - keine Diagnosekriterien
= Daher unklar: Ab wann gilt jemand als einsam?

Datenlage fur Deutschland vor der Covid-19-Pandemie

= Fast immer oder immer einsam: zwischen 6 und 10 %
= Manchmal einsam: zwischen 15 und 30 %

Boger, Wetzel, & Huxhold, 2017; Luhmann & Hawkley, 2016; Yang & Victor, 2011
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https://doi.org/10.1007/978-3-658-12502-8_18
https://doi.org/10.1037/dev0000117
10.1017/S0144686X1000139X

EINSAMKEIT IN DER COVID-19-PANDEMIE
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https://www.diw.de/de/diw_01.c.820785.de/publikationen/diw_aktuell/2021_0067/weiterhin_einsam_und_weniger_zufrieden_____die_covid-19-pand___t_sich_im_zweiten_lockdown_staerker_auf_das_wohlbefinden_aus.html

EINE EINSAMKEITS-EPIDEMIE?

Changes in loneliness in emerging adults
from 1976 - 2019
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Fig. 3 Repeated cross-sectional assessments of loneliness in the Vear of data calect
Netherlands (% lonely). Based on findings reported in Van Tilburg ear el data coteeton
(2005)
Dykstra, 2009 Buecker et al., 2021
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https://doi.org/10.1007/s10433-009-0110-3
https://doi.org/10.1037/bul0000332

INDIVIDUELLE RISIKOFAKTOREN

Universelle Risikofaktoren Ausloser

Distal Proximal Einsamkeit

Lebensereignisse als
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INDIVIDUELLE RISIKOFAKTOREN

Universelle Risikofaktoren Ausloser

Distal Proximal Einsamkeit

: Soziale
Alleine

Gruppenspezifische Risikofaktoren

Lebensereignisse als
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EINSAMKEIT UBER DIE LEBENSSPANNE

0.6
|

— Omsemed asuouton = Einsamkeit ist besonders verbreitet im hohen Alter
(vor der Covid 19-Pandemie)
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= Aber auch jingere Erwachsene leiden unter
Einsamkeit

Loneliness (standardized)

0.0

= Ursachen von Einsamkeit im Jugend- und jungen
Erwachsenalter weniger gut erforscht als fur altere
Menschen

-02

SOEP, Welle 2013, N = 16,132

Luhmann & Hawkley, 2016
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http://dx.doi.org/10.1037/dev0000117
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SOEP, Welle 2013, N = 17,602

Buecker, Ebert, Gétz, Entringer & Luhmann, 2020

REGIONALE UNTERSCHIEDE

Keine systematischen Unterschiede zwischen Stadt
und Land

Hbhere regionale Einsamkeit hdngt zusammen mit:

Fluktuation in der Bevolkerung
Entfernung zum nachsten Oberzentrum

Entfernung zu Parks und Sport-/Freizeit-
Einrichtungen

Geringer Walkability
Wahrgenommene Nachbarschafts-Beziehungen
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https://journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/1948550620912881

WAS HILFT GEGEN EINSAMKEIT?

= Aufrechterhaltung von bestehenden sozialen Netzwerken
= Aufbau neuer Sozialkontakte

= Verstarkung der sozialen Unterstitzung

= Verbesserung der sozialen Fahigkeiten

= Veranderung kognitiver Muster

silbernetz.
A
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https://www.silbernetz.org/
https://www.wegeausdereinsamkeit.de/

WAS HILFT GEGEN EINSAMKEIT?

= Die meisten Programme werden nicht wissenschaftlich evaluiert
= Wirksamkeit weitestgehend unbekannt
= Merkmale erfolgreicher Interventionen

» Theoretisch fundiert

= Auf Zielgruppe angepasst

= Von Profis durchgeflhrt

(Bessaha et al., 2020; Cohen-Mansfield & Perach, 2015; Masi et al., 2011)
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https://doi.org/10.1007/s10615-019-00724-0
https://doi.org/10.4278/ajhp.130418-LIT-182
https://doi.org/10.1177/1088868310377394

INITIATIVEN GEGEN EINSAMKEIT

= Viele Menschen und Organisationen beschaftigen sich

bereits mit Einsamkeit

= Herausforderungen flr existierende Initiativen

» Schlecht vernetzt

» Selten evaluiert

» Fokus auf bestimmte Personengruppen
= Unterfinanziert

= Trotzdem brauchen wir noch mehr Aufmerksamkeit

= Stigma reduzieren
= Stellenwert sozialer Beziehungen starken

KOMPETENZNETZ
EINSAMKEIT

® | ONELINESS IN EUROPE

:::: United in Combatting Loneliness

Campaignto
Eenzaam EndLoneliness

I-LINK: International Loneliness and Isolation research
NetworkK

'L'h Togetherness Hub
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https://www.lonelinessineurope.eu/
https://www.campaigntoendloneliness.org/
https://publichealth.ie/ilink/
https://www.eenzaam.nl/
https://www.togethernesshub.com/

FAZIT

Einsamkeit ist ein ernstzunehmendes Problem
= Betrifft viele Menschen in Deutschland (aber die meisten nicht!)
= Signifikante Auswirkungen auf kérperliche und psychische Gesundheit

Einsamkeit kann in jeder Altersgruppe auftreten
= Altersspezifische Ursachen
= Malhahmen gegen Einsamkeit sollten altersspezifisch zugeschnitten sein

Initiativen gegen Einsamkeit sollten ausgebaut werden
= Wirksamkeit evaluieren
= Politische Untersttitzung notwendig!
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VIELEN DANK!

n http://www.pml.psy.rub.de/
8 maike.luhmann@rub.de

@MaikeLuhmann
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