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Wie kann man sich vor Einsamkeit schiitzen?

Sich einsam zu flihlen, war vor Corona oft mit Schamgefiihlen besetzt. Angesichts von mehr
Hauslichkeit und Kontaktverboten wird das vielleicht anders. Nathalie Schnoor beleuchtet
gesundheitliche Konsequenzen sowie Risiko- und Schutzfaktoren von Einsamkeit.

» Einsamkeit als gesellschaftliches Pha-
nomen wurde in den letzten Jahren immer
mehr zum Thema gemacht und auch in den
Gesundheitswissenschaften genau be-
leuchtet. Gerade in der Zeit von Corona und
den damit einhergehenden Kontaktein-
schrankungen wurde immer wieder vor Iso-
lation gewarnt. Tatsdchlich hat sich in der
neuropsychologischen Forschung ein er-
heblicher Einfluss von Einsamkeit auf die
psychische Gesundheit herausgestellt.
Ebenso steht die Frage im Raum, wer von
Einsamkeit in erster Linie betroffen ist.
Doch wie genau sehen diese Zusammen-
hange mit Blick vor allem auf die psychische
Gesundheit aus und welche Moglichkeiten
gibt es, sich vor Einsamkeit zu schiitzen?

Was ist Einsamkeit?

Einsamkeit wird in der Alltagssprache oft
als Synonym fiir soziale Isolation und Al-
leinsein verwendet, man muss hier jedoch
unterscheiden: Der Begriff »soziale Isola-
tion« bezeichnet ein objektiv messbares,
zu niedriges Mal3 an sozialen Bezie-
hungen oder Kontakten. Bei
der Ermittlung wird erfragt,
wie viele Kontakte eine
Person pflegt, wie

oft sie sich bei-
spielsweise

mit an-
deren

trifft oder
wie viele Menschen sie als
»Freunde« bezeichnen wiirde. Diese An-
gabe wird mit einer als durchschnittlich be-
stimmten Zahl verglichen und ggf. ein
Mangel festgestellt.

Das Phanomen der Einsamkeit dagegen
wird als etwas subjektiv Erlebtes, nicht ob-
jektiv Darstellbares, eben als ein Geflihl
definiert. Wenn Menschen ihre personliche
Situation als einsam beschreiben, wenn sie

einen Mangel an sozialen Beziehungen und
Kontakten fiihlen, dann liegt Einsamkeit
vor, weshalb auch explizit von Einsamkeits-
geflihlen gesprochen wird. Das Messen von
Einsamkeit ist dementsprechend kompliziert
oder eben auch einfach: Sie lasst sich nicht
in Zahlen und objektiven Beobachtungen
erfassen, einzig die Selbsteinschatzung der
betrachteten Person ist maf3geblich.

So mussen Isolation und Einsamkeitsge-
flihle nicht zwangslaufig gemeinsam auf-
treten: Ein Mensch, der standig unter vielen
Leuten ist, ein groRes soziales Netzwerk
hat, viele soziale Kontakte pflegt und nach
auBen hin alles andere als einsam wirkt,
kann dennoch unter Einsamkeitsgefiihlen
leiden. Soziale Isolation liegt hier im objek-
tiven Sinne nicht vor, Einsamkeit jedoch
schon. So kann man auch nicht einfach
schlussfolgern, dass durch die Corona-Kon-
taktverbote automatisch mehr Menschen
an Einsamkeit leiden wiirden, auch wenn

iehungen

BeWusstmachen

der Bez

Isolation durchaus einen Risikofaktor dar-
stellt.

Einsamkeit bzw. Einsamkeitsgefiihle ge-
hen oft mit dem Gefiihl einher, selbst schuld
an der eigenen schmerzhaften Situation zu
sein. Dies ist ein Aspekt, der die Erfassung
von Einsamkeit erschwert. Denn viele Men-
schen neigen dazu, ihre Einsamkeitsgefiihle
zu verleugnen, weil sie sich schamen. Dies
flihrt zum einen dazu, dass die wissen-
schaftliche Erfassung und Erforschung die-
ser Thematik vor Herausforderungen ge-
stellt wird. Zum anderen verhindert es auch
die angemessene Versorgung der Betroffe-
nen. Wenn ich nicht sage, dass ich mich oft
einsam flihle, dann ist es sehr schwer, Hilfe
flir meine Situation zu bekommen.

Folgen fiir die psychische Gesundheit

In der Untersuchung von Einsamkeitsge-
flihlen hat sich ein starker Zusammenhang
mit Depressionen herausgestellt. Zum einen
sind sich Forschende sicher, dass Einsam-
keitsgefiihle die Wahrscheinlichkeit
flir das Auftreten von Depres-
sionen steigern. Zum an-
deren scheinen Ein-
samkeitsge-
flihle und
Depressio-
nen

ahnliche Symptome aufzuwei-
sen. Es gibt also viele Schnittmengen zwi-
schen dem Phanomen Einsamkeit und de-
pressiven Erkrankungen.

In der Forschung wird auch immer wieder
ein gegenseitiger Effekt beschrieben — dass
also Einsamkeit Depressionen verursacht
und auch andersherum Depressionen Ein-
samkeitsgefiihle fordern.
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Da Depressionen wiederum mit starken
Alkoholkonsum bzw. -missbrauch einher-
gehen konnen, ist es nicht verwunderlich,
dass auch zwischen Einsamkeitsgefiihlen
und Alkoholmissbrauch ein starker Zusam-
menhang festgestellt wurde. Eine Studie
stellt zudem dar, dass Einsamkeitsgefiihle
mit einer erhohten Wahrscheinlichkeit von
Suizidalitat einhergehen.

Auch verschiedene andere psychische
Krankheitsbilder wurden in Verbindung mit
Einsamkeit gebracht, darunter beispiels-
weise starke Angstgefiihle.

Dartiber hinaus wurde auch ein Zusam-
menhang zwischen Einsamkeit und De-
menz bzw. Alzheimer sowie verschiedenen
korperlichen Beschwerden und Erkrankun-
gen festgestellt.

Insgesamt ist die Forschung auf diesem
Gebiet noch sehr jung und es gibt noch viel
zu untersuchen. Vor allem konkrete Zahlen
Uber den Zusammenhang zwischen Einsam-
keitsgeflihlen und den verschiedenen Ebe-
nen der Gesundheit gilt es, zu gewinnen,
denn die kénnen auch Uberraschungen
bergen.

Risikofaktoren

Oft wird Einsamkeit mit dem hoheren Le-
bensalter assoziiert. In einigen aktuellen
Studien wurde dies allerdings widerlegt.
Man ist sich in der Forschung mittlerweile
einig, dass ein hoheres Alter nicht automa-
tisch starkere Einsamkeitsgefiihle zur Folge
hat und dass auflere Umstande eine eher
geringere Rolle dabei spielen.

Grundsatzlich konnen alle Menschen von
Einsamkeit und Einsamkeitsgefiihlen be-
troffen sein — unabhdngig vom Alter. Es
scheint in der Forschung so, dass ein Grof3-
teil der Menschen zumindest zeitweise von
Einsamkeitsgefiihlen heimgesucht werden.
Diese Gefuihle scheinen auf eine Art zum
Leben dazuzugehoren. Einsame Menschen
sind mit ihren Geflihlen also nicht allein! In
der Zeit von Corona sind deshalb eine wei-
tere Erforschung und die offentliche Dis-
kussion dieser Frage wichtig, denn dies
konnte Betroffene von ihren Schuldgefiih-
len befreien.

Schutzfaktoren

Weil Einsamkeit so allgegenwartig und
zugleich so gefahrlich ist, ist nicht nur die
Frage wichtig, wie man sich vor Einsam-
keitsgefiihlen am besten schiitzt, sondern
auch, wie man konstruktiv mit ihnen um-
geht.

In der aktuellen Forschung riicken objek-
tive Eigenschaften einer Person wie Alter,
Einkommen, die Anzahl der sozialen Bezie-
hungen oder die Grol3e des sozialen Netz-
werkes eher in den Hintergrund, denn so
viel ist schon klar: Eine reine »Erweiterung«
des eigenen Netzwerkes reicht oft nicht
aus, um Einsamkeitsgefiihlen zu begegnen.
Vielmehr spielt die Qualitat der eigenen ge-
lebten Beziehungen eine grof3e Rolle. Be-
ziehungen haben dann das Potenzial, vor
Einsamkeitsgefiihlen zu schiitzen, wenn sie
eng und positiv sind: Intimitdt, emotionale
Unterstlitzung und Geborgenheit sind ent-
scheidende Voraussetzungen fur diesen
gewiinschten Effekt.

Genauso wirken sich das eigene Selbst-
bild, die inneren Einstellungen und Denk-
muster auf das Erleben von Einsamkeit aus.
Im Fokus stehen hier die Beziehung zu sich
selbst und damit einhergehend Fragen wie:
Was erwarte ich von mir selbst? Wie sehe
ich mich? Glaube ich, dass ich selbst mein
Leben positiv beeinflussen kann?

In der aktuellen Forschung wird dieser
Punkt als der wichtigste Faktor fiir Einsam-
keitsgefiihle beschrieben. Ist das eigene
Denken von Optimismus und dem Glauben
an die eigene Gestaltungs- und Verande-
rungskraft gepragt, sei dies der beste Schutz
vor schmerzhaften Einsamkeitsgefiihlen
und ihren gesundheitlichen Konsequenzen.
Besonders in der Zeit von Corona scheint es
wichtig zu sein, sich auf diesen Punkt und
das eigene Selbst zu besinnen.

Wie mit Einsamkeitsgefiihlen umgehen?

Konkrete Interventionen gegen Einsam-
keitsgefiihle sind nicht sehr detailliert er-
forscht. Dies mag daran liegen, dass die ne-
gativen Konsequenzen fiir die Gesundheit
noch nicht lange bekannt sind. Es lassen
sich jedoch einige Hinweise geben.

Sind die Einsamkeitsgefiihle bereits sehr
stark und scheinen sie insbesondere de-
pressive Zlige anzunehmen oder zu for-
dern, ist die Psychotherapie als ein Hilfs-
mittel hier besonders hervorzuheben. Sie
stellte sich in den wenigen Untersuchun-
gen, die es bisher zu dieser Frage gibt, als
die mit Abstand erfolgreichste MalRnahme
gegen Einsamkeitsgefiihle heraus. Dies
konnte daran liegen, dass eine Psychothe-
rapie an den innersten Geflihlen und Ge-
danken ansetzt, sodass die eigenen Denk-
muster und Einstellungen sich verandern
kdnnen. Eine positive Beziehung zu sich
selbst, die Erwartungen an sich und andere
sowie die grundlegende Haltung zum Le-
ben konnen hier beeinflusst werden.

Als weitere hilfreiche Aktivitaten und
MaflRnahmen werden genannt:

Bewusstmachen der eigenen Erwartun-
gen an soziale Beziehungen: Was erwarte
ich von meinen Angehdrigen, Freunden,
Kolleginnen usw.? Und was kann ich davon
selbst flir mich erflillen?

Vergegenwartigen der einem naheste-
henden Menschen: Es braucht nicht unbe-
dingt viele Beziehungen, um zufrieden zu
sein. Es gibt oft mehr wichtige und vertrau-
ensvolle Beziehungen, als einem im Alltag
bewusst ist.

Helfen und ehrenamtliches Engagement:
Es hat sich herausgestellt, dass Helfen gut
flir die Gesundheit ist. Beziehungen, in de-
nen man selbst helfend tatig wird, verrin-
gern Einsamkeitsgefiihle eher als Bezie-
hungen, in denen man nur Hilfe annimmt.
Menschen, die ein Ehrenamt austiben, er-
schienen in Untersuchungen oft als weni-
ger einsam. Nachbarschaftshilfe ist in Zei-
ten von Corona besonders wichtig. Einige
Personengruppen konnen nur unter erhoh-
tem Risiko ihr Zuhause verlassen und sind
deshalb darauf angewiesen, dass andere
flr sie beispielsweise einkaufen gehen.

Gemeinschaftliche sportliche Aktivitdten:
Mannschaftssportarten fordern das Ge-
meinschaftsgefihl. So konnte in einer Stu-
die das gemeinsame Tanzen nachweislich
Einsamkeitsgefiihle verringern.

Uber Einsamkeitsgefiihle sprechen: Uber
ein Problem zu sprechen, ist oft der erste
Schritt. Gerade im Falle von Einsamkeitsge-
flihlen kann es sehr helfen, sich anderen
Menschen anzuvertrauen. Zum einen for-
dert es das Vertrauen diesem Menschen
gegeniiber und vertieft somit diese Bezie-
hung. Zum anderen muss die Situation nicht
mehr alleine durchgestanden werden. Und
es ist gut moglich, dass die andere Person
ebenfalls manchmal Einsamkeitsgefiihle
erlebt, denn Einsamkeit ist kein seltenes
Phanomen. Wer sich in der Zeit von Corona
mit anderen Uber ihre Erfahrungen mit feh-
lenden Kontakten zu Angehdrigen und
Freunden austauscht, wird das schnell mer-
ken. Ein Gesprdch uber die eigenen Einsam-
keitsgefiihle kann neue Blickwinkel ermog-
lichen. «
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