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l Golden et al. (2009)
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Fordert
Kreativitat,
Selbst-
Regulation,
Konzentration
und Lernen
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Definition und Abgrenzung

Einsamkeit = ©

Alleinsein Soziale |
Isolation Schlechte soziale

Integration ohne
subjektive Beurteilung

Luanaigh & Lawlorz (2008)
Hawkley, Thisted & Cacioppo (2009)
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Einsamkeit 2019 — 2020 — 2021 - 2022 - 2023

Einsamkeitsempfinden

VOR Corona:

Jeder Fiinfte W taglich mehrfach pro Woche 1x pro Woche M selten/nie
(_18 %) fuhlte Positiver Trend, aber
S'C_h noch nicht auf
mindestens Vor-Corona-Niveau
1x pro Woche
einsam
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Dieses
Jahr:
gleicher
Trend
wie zuvor und
danach
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Einsamkeit und Alter

Einsamkeitsempfinden 2022

W tiglich M mehrfach pro Woche 1x pro Woche M selten/nie

29%

16%
11%
. l ux
7% % 5%
18-29 Jahre 30-39 Jahre 40-49 Jahre 50-59 Jahre 60—-69 Jahre 70 +

Weleda Trendstudie © Sonia Lippke
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Fiihlen Sie sich jetzt einsamer als vor der Corona-Pandemie? ~——y

e & Christiane Smidt

Mittelwert bunden

Ja, vollkommen

4 - statt einsam
e
3,5
Eher ja 3
2,5
Eher nicht 2 1,99
1,72
1,62
1 5 1,48 1,43
B B =
tiberhaupt 1
nicht 18 - 29 Jahre 30 - 39 Jahre 40 - 49 Jahre 50 - 59 Jahre 60+ Jahre

Altersgruppen in Jahren
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Gesundheit zentral

Anstieg der Einsamkeit im spaten Lebensalter
zuruckzufihren auf

« mehr Funktionseinschrankungen y;
* niedrigere Einkommensniveau \

* hoherer Anteil von Singles

Luhmann & Hawkley (2016)
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Einsamkeit und Gesundheit/ Krankheit UNIVERSITY
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Riickkopplungsmodell der Einsamkeit Wirkung und
Cacioppo & Hawkley (2009) Folgen

Erwartungen Nicht-
Person K ( Ic t,) Wahr- Verhalten
Charakteristik Uberein- Gedanken nehmun _
(Charakteristik, $ Umwelt stimmung > und S g 5| (Reaktionen
kulturelle Werte . von und
dN von Wunsch Geflhle Einsamkeit | | Bewaltigung)
und Normen) und Realitat gung
Erfahrungen
A |

L e e e e e s e e e s o=

krankmachend bzw.
gesunderhaltend

Lippke: Wissenschaftlicher Impuls



C>ONSTRUCTOR
UNIVERSITY

Einsamkeit, Internetnutzung und Gesundheit

Einsamkeit kann zu eingeschrankter Gesundheit fiihren — liber die Nutzung sozialer Medien

Nut Einsamkeit
. . utzting Wohl- !
Einsamkeit sozialer .
. befinden
Medien
Lippke, Dahmen, Gao, Guza & Nigg (2021) Nutzung sozialer Medien & Internet
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e Warnzeichen
* Motivationale Funktion

Cacioppo & Hawkley (2009)
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Soziale Netzwerke determinieren Ausbreitung von z.B.
* Einsamkeit

* Glick bzw. Glicklichsein und Wohlbefinden

* (Infektions-)Krankheiten

* Finanzmarktpaniken

« Ubergewicht

 Rauchverhalten, Drogenkonsum

* Gewalt und Selbstmorde

Christakis & Fowler (2009)
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e ..sind nicht 6fter alleine als...
e ..sind gleichermalien fahig, sich sozial einzubinden wie...

...Menschen, die sich verbunden fihlen!

Probleme entstehen dann, wenn
aufgrund des Einsamkeitsgefuhls
die sozialen Fahigkeiten nicht
(ausreichend) eingesetzt werden:
Teufelskreis”

Cacioppo & Patrick (2008), S. 13f
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A

Einsamkeit vorzubeugen und zu tiberwinden

e Sport und Bewegung kann generell (Pels
& Kleinert, 2016) und

e speziell helfen, um besser mit anderen
Menschen in Resonanz zu kommen und
Einsamkeit abzubauen —

* insbesondere in Zeiten von Corona,
Quarantane, Online-Sportkursen, Video-
Treffen und enttauschten Erwartungen
(Fischer, Ratz & Lippke, 2021)
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\
L Lebensziele verstehen und beriicksichtigen
Altersgruppenspezifisch

Zielprioritat Emotionale
Hoch Regulation

Erkundung,

Niedrig

junger mittelalt alter

Alter
Carstensen & Hershfield (2021; Abb. 1)
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Altersgruppen passend ansprechen...

...und in Kontakt bringen

Nutzung
sozialer
Medien &

Wunsch nach
Verbunden-

heit und
Gemein-
samkeit

,echter”
sozialer
Kontakt
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Wohlbefinden

& Gesundheit

Wang, Wang, Yan, Si, Zhan & Tian (2021)
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...sollten...

Breit und niedrigschwellig angelegt, evidenz- und theoriebasiert sein
das Ziel haben, (auch) Einsamkeit zu mildern

Strategien beinhalten, die (auch) das Folgende verbessern:

— soziale Fahigkeiten,

— soziale Unterstlitzung,

— Moglichkeiten fir soziale Kontakte und

fehlerhafte soziale Kognitionen berlcksichtigen z.B. mit kognitiver
Verhaltenstherapie

dazu beizutragen, die negativen Auswirkungen von Einsamkeit auf die
Gesundheit zu verringern, einschlielSlich korperlicher Aktivitat,

Meditation, Qigong, Tai Chi, Yoga und die Forderung von Lebensqualitat

und Sinnfindung... Xia & Li (2018)
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Einsamkeit nimmt nicht mit dem Alter zu und hat eine Funktion
Einsamkeit kommt haufig vor und ist weit verbreitet
Einsamkeit ist ein Risikofaktor flir die Gesundheit und andersherum

Das Verstandnis, warum einige Leute einsam werden oder bleiben, zeigt
Moglichkeiten auf fir Mallnahmen

Geschlechterunterschiede, Beziehungsstatus sind wichtig zu beachten
Mit einem gesunden Lebensstiel gegen Einsamkeit vorgehen

Die Interventionen in der aktuellen Welt bendétigen malRgeschneiderte und
menschliche Herangehensweisen
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Sonia Lippke & Christiane Smidt
 Prof. Dr. Sonia Lippke Verbunden
. . . . statt einsam
s.lippke@jacobs-university.de B e Reconanz

frit sich und anderan

/titel/verbunden-statt-
einsam/1752
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