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Einsamkeit verstehen

Teil 1: Definitionen, Formen, Facetten



Definition

Was ist Einsamkeit?

Einsamkeit ist die wahrgenommene
Diskrepanz zwischen den gewlinschten
und den tatsachlich bestehenden
sozialen Beziehungen.

Die Qualitat der Beziehungen haufig
wichtiger als die Quantitat.
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Wie vielseitig ist Einsamkeit? Bei KiJu
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Emotionale Soziale Kollektive Peer-bezogene Eltern-bezogene
Einsamkeit Einsamkeit Einsamkeit Einsamkeit Einsamkeit
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Abgrenzung

Subjektives Geflhl Objektiver Zustand
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Was verstehen Kinder
unter Einsamkeit?

Einsamkeit als...

Alleinsei :
einsein Negatives
C Gefuhl
Positives Ii/ehllent/
Gefiihl erius
von
g ? Freunden
Mangel im U
Familien- Ausgrenzungs-
leben erfahrung
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Sind Einsamkeitsgefiihle etwas
Schlechtes?

Bildquelle: https://www.freepik.com/free-photo/grayscale-shot-chair-small-pond-concept-
loneliness_10073727.htm#query=lonely%20chair&position=0&from_view=search&track=ais
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Sind Durstgefiihle etwas Schlechtes?

Bildquelle: https://www.freepik.com/free-photo/glass-water-macro-
shot_2807849.htm#query=puring%20water&position=19&from_view=search&track=ais
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Einsamkeit verstehen

Teil 2: Wie entsteht Einsamkeit?



Was passiert psychologisch, wenn
Menschen sich einsam fiihlen?
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( Mehr negative

Reaffiliationsmotiv Reaffiliationsprozess
Einsamkeit aktiviert aktiviert
(Motivationsebene) (Verhaltensebene)

Rlickzug aus
sozialer Situation

Reaffiliationsprozess
aktiviert
Kognitionsebene

Verhaltensregulation,
um Anschluss zu
finden

Mehr geflihlte
Verbundenheit

Erhohte Aufmerksamkeit fir

soziale Hinweisreize
Beobachtung sozialer
Situationen hinsichtlich
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Risikofaktoren

WER ist WANN und WO einsam?



Einsamkeit weltweit

Welche Altersgruppen sind am starksten betroffen?

Fig. 2.
Global prevalence (%) of loneliness by age group, 2014-2023 (with 95% uncertainty intervals)
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https://www.who.int/groups/commission-on-social-connection/report

Pravalenz bei 14-20jahrigen

Haufigkeit von Einsamkeit
Wie haufig fuhlst du dich einsam?

nie 14 12 haufig

33 gelegentlich

selten 41

Bevolkerungsgruppen

Geschlecht

mannlich
weiblich

Alter

14-17 Jahre

18-20 Jahre

0 haufig/gelegentlich [l selten/nie

Grundgesamtheit: Deutschsprachige Bevolkerung zwischen 14 und 20 Jahren in Deutschland
Werte in Prozent
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Ich fiihle mich einsam

32.9%  "Wie haufig filhlst Du das?" \
31.2%
30.0% ¢ dé
— < I £ LS
24.0%
Nie Selten Manchmal ‘ Oft ‘ Immer
20.0%
10.0% 8.6%
3.3%
nie selten manchmal oft immer
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Entwicklung und Konsequenzen

Was folgt auf (chronische) Einsamkeit?
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Wahrgenommene Entwicklung \Gniyversitat,
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Zunahme Gefiihl von Einsamkeit

Glaubst du, dass das Gefuhl der Einsamkeit unter Jugendlichen in den letzten Jahren zugenommen hat?

ht 16

nein, glaube ich nic

84 ja, glaubeich

Bevolkerungsgruppen

Geschlecht

mannlich

weiblich

Gefiihl von EinsamkKeit

hiufig/gelegentlich

selten/nie

B ja W nein

Grundgesamtheit: Deutschsprachige Bevolkerung zwischen 14 und 20 Jahren in Deutschland

Werte in Prozent https://www.vodafone-stiftung.de/generation-einsam/
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Konsequenzen

Fiir die Gesundheit

Behaviorale Faktoren

z.B. physische Aktivitat,
Erndhrung, Schlaf,

Soziale Beziehungen

Rauchen, medizinische
Betreuung

Biologische Faktoren

z.B. Biomarker;
kardiovaskulare,
neuroendokrine und
Immunsystem-Funktion

Psychologische Faktoren

z.B. Stress, Depression,

> Resilienz, Sinnhaftigkeit,
Hoffnung, Sicherheit
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Die Abbildung wurde aus dem Englischen
ibersetzt und leicht angepasst. Das Original

stammt von Holt-Lunstad (2021).


http://journals.sagepub.com/doi/10.1177/0963721421999630
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Soziale Beziehungen
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Biologische Faktoren
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Morbiditat

z.B. koronare
Herzerkrankungen,
Schlaganfall, Diabetes

Aufgrund
verschiedener
Ursachen
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Die Abbildung wurde aus dem Englischen
ibersetzt und leicht angepasst. Das Original

stammt von Holt-Lunstad (2021).


http://journals.sagepub.com/doi/10.1177/0963721421999630
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Fig. 1 Growth mixture model results for Latino adolescents’ lone-
liness. Note: F = fall, S = spring
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* Jugendliche in der
und der

Gruppe zeigten
schlechtere schulische Leistungen
und hatten eine geringere
Wahrscheinlichkeit die
Abschlussprufung nach Klasse 10
zu schaffen als die ,low-steady*
(rot) Gruppe
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Mit Einsamkeit umgehen

Weiten wir den Blick...



Unterstiitzung bei Einsamkeit

Unterstiitzung bei Einsamkeit

Wo wurdest du bei Gefuhlen von Einsamkeit vor allem Unterstutzung suchen?
Wahle bis zu 3 Antworten aus.

Freund:innen 72

Eltern

Grofdeltern

Ich schreibe oder zeichne meine
Gedanken auf

Sportverein

Online-Gruppen oder -Communitys

Therapeut:iinnen

Lehrkrafte, Schulsozialarbeiter:iinnen,
Dozent:innen oder Ausbilder:innen

Etwas anderes

Ich wiirde keine Unterstiitzung suchen

https://www.vodafone-stiftung.de/generation-einsam/

Einsamkeit bei Kindern | Prof. Dr. Susanne Blicker

m L ] L 1]
u 9ver5|tat
Witten/Herdecke

Here we grow.


https://www.vodafone-stiftung.de/generation-einsam/

Stigmatisierung

e Selbststigmatisierung (,Ich bin nichts wert.“)

e Soziales Stigma (Vorurteile gegenliber einsamen
Menschen)
e Stigma lost Schamgefiihl aus

* Stigma ist Hindernis fur die Inanspruchnahme psychosozialer
Versorgung

* Frihzeitige Hilfe ist jedoch essenziell, um
Wahrscheinlichkeit fir chronischen Verlauf zu
reduzieren
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https://www.freepik.com/free-vector/young-woman-being-bullied-because-his-skin-color_8803669.htm#query=bully&position=4&from_view=search&track=sph
https://www.freepik.com/free-vector/young-woman-being-bullied-because-his-skin-color_8803669.htm#query=bully&position=4&from_view=search&track=sph

Hinderungsgriinde

Suche nach Unterstiitzung bei Einsamkeit: Hinderungsgriinde

Was wirde dich vor allem daran hindern, Unterstiitzung bei Gefiihlen von Einsamkeit zu suchen?
Wahle bis zu 3 Antworten aus.

Es ist mir peinlich

Ich mache mir Sorgen, dass mich
niemand ernst nimmt

Ich will niemandem zur Last fallen

Ich weifd nicht, wie ich dartber
reden soll

Ich glaube, dass ich nicht
verstanden werde*

Ich weif8 nicht, an wen ich mich
wenden soll

Ich habe schlechte Erfahrungen
mit Hilfe gemacht

Ich habe keine Zeit dafur

Nichts davon trifft zu

https://www.vodafone-stiftung.de/generation-einsam

Einsamkeit bei Kindern | Prof. Dr. Susanne Blicker
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Gesundheitskompetenz

e \Was d|e meisten Wissen: THINK ABOUT HEALTH HEALTHY LIFESTYLE

* Ungesunde Ernahrung ist ein Gesundheitsrisiko
* Rauchen ist ein Gesundheitsrisiko
* 7Zu wenig Bewegung ist ein Gesundheitsrisiko

* Was die meisten NICHT wissen:

* Einsamkeit ist ein ebenso grofies Gesundheitsrisiko

. Holt-Lunstad (2021); Holt-Lunstad et al. (2015)

Einsamkeit bei Kindern | Prof. Dr. Susanne Blicker
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Unterstiitzung bei Einsamkeit

Hilfe bei Einsamkeit

[Jugendliche, die sich haufig/gelegentlich/selten einsam fihlen]
Wenn du dich einsam fuhlst, was hilft dir am meisten, dich besser zu flhlen? Wahle bis zu 3 Antworten aus.

Etwas mit Freund:innen unternehmen

Mich mit einem Hobby oder Sport
ablenken

Social Media

Online-Content konsumieren

Mich bewusst ausruhen oder
entspannen

Mit Haustieren Zeit verbringen

Ein Spaziergang machen oder
rausgehen

Etwas Kreatives machen

Mir bei anderen Personen
Unterstitzung suchen

Uber meine Gefiihle nachdenken und
Tagebuch fuhren

Mich sozial engagieren oder
anderen helfen

Mich in Online-Communitys
austauschen

https://www.vodafone-stiftung.de/generation-einsam/
Einsamkeit bei Kindern | Prof. Dr. Susanne Blicker
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Social-Media-Nutzung gegen Einsamkeit

Wie oft gehst du auf Social Media, damit du dich weniger einsam fiihlst?

- zo 17 haufig

36 gelegentlich

selten 27

Bevolkerungsgruppen

Bildung

niedrig/mittel

hoch

Gefiihl von Einsamkeit

haufig/gelegentlich

(=)}
~

selten/nie

[ haufig/gelegentlich [l selten/nie

Grundgesamtheit: Deutschsprachige Bevolkerung zwischen 14 und 20 Jahren in Deutschland
Werte in Prozent

https://www.vodafone-stiftung.de/generation-einsam/
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Pravention und Intervention

Was konnen wir tun?



Schulische Angebote sind wichtig riiersiat,

Here we grow.

Schule sollte bei Einsamkeit Hilfe anbieten

Wie wichtig findest du es, dass die Schule Jugendlichen bei Einsamkeit hilft?

3 gar nicht wichtig

weniger wichtig 1 3

42 sehr wichtig

wichtig 42

Grundgesamtheit: Deutschsprachige Bevolkerung zwischen 14 und 20 Jahren in Deutschland
Werte in Prozent

https://www.vodafone-stiftung.de/generation-einsam/
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| Selbstmanagement

Soziales Bewusstsein

L
Emotionen regulieren &
Impulskontrolle Perspektivibernahme o
Stressmanagement Empathie & Mitgefuhl zeigen e
Selbstdisziplin Verschiedenartigkeit g
Selbstmotivation wertschatzen
Ziel setzen Respekt
Organisationsfahigkeiten Soziales Dankbarkeit

g g Selbstmanagement Bewusstsein

4

Soziales
emotionales

Selbstwahrnehmung Rl Bezichungsfihigkeiten

Beziehungsfahigkeiten |

Effektive Kommunikation
Soziales Engagement
Aufbau positiver Beziehungen

" Selbstwahrnehmung

~» Eigene Starken erkennen
« Selbstvertrauen Konstruktive Konfliktldsung
«  Selbstwirksamkeit + Hilfe anbieten & Hilfe suchen
i . Verantwortungsbewusstes i i
. Emo_tlonen und ihre el Sozialem Druck widerstehen
Verbindung zum Verhalten
erkennen
Verantwortungsbewusstes Entscheiden
Neugierde & Aufgeschlossenheit
* Fundierte & konstruktive
Entscheidungen treffen
» Probleme identifizieren & l6sen
* Antizipieren und Bewerten des
eigenen Handelns ) .
https://ifp.ep.tu-dortmund.de/lehrbereiche/paedago
gische-und-differentielle-psychologie/forschungsproje
® kte/mindout/
[ ) Abbildung 1: Die finf Schlisselkompetenzen des sozialen und emotionalen Lernens (nach CASEL, 2015)
o
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Beispiel: Gemeinsamkeiten finden

... eine Person, die im gleichen Monat geboren wurde

wie du.

... eine Person, die das gleiche Lieblingsessen hat wie

du.

... eine Person, die genauso viele Geschwister hat wie

du.

... eine Person, die die gleiche Lieblingssorte Eiscreme

hat wie du..

... eine Person, die in einem anderen (Bundes-)Land ge-

boren ist als du.

... eine Person, die der schon mal im gleichen Land Ur-

laub gemacht hat wie du.

... eine Person, die der die gleiche Musik mag wie du.

... eine Person, die die du aus der Klasse am ldngsten

kennst.

... eine Person, die der keinen Spinat mag.

... eine Person, die ungefahr so grof ist wie du.

... eine Person, die ungefdhr so lange Haare hat wie du.

... eine Person, die genauso zur Schule kommt wie du.

Einsamkeit bei Kindern | Prof. Dr. Susanne Blicker

in versitat

Witten/Herdecke
Here we grow.



Elternzusammenarbeit

Leitfaden zur Resilienzforderung (nach Grotberg, 2011): Ich habe - Ich bin - Ich kann

Ein resilientes Kind sagt: 'c/1 habe...

Die Eltern tragen dazu bei, indem sie sich iiberlegen...

...Menschen um mich, denen ich vertraue.

Welche Menschen gibt es im Umfeld meines Kindes, in der Familie,
am Wohnort, im Verein oder in der Schule?

...Menschen um mich, die mir Grenzen setzen, an
denen ich mich orientieren kann und die mich vor
Gefahren schitzen.

Welche Grenzen setze ich meinem Kind und wo hat es Freiheiten, um
sich selber zu erfahren.

...Menschen um mich, die mir als Vorbilder dienen
und von denen ich lernen kann.

Welche Vorbilder hat mein Kind? Gibt es vielleicht Personlichkeiten,
von denen ich meinem Kind erzahlen konnte, damit es von diesen
lernt?

...Menschen um mich, die mich dabei unterstiitzen
und bestarken, selbstbestimmt zu handeln.

Welche Menschen sind das?

...Menschen um mich, die mir helfen, wenn ich
krank oderin Gefahr bin und die mich darin unter-
stiitzen, Neues zu lernen.

Was kann ich als Elternteil tun, um fiir mein Kind solche Vertrauens-
personen zu finden?

Einsamkeit bei Kindern | Prof. Dr. Susanne Blicker
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Elternzusammenarbeit

Ein resilientes Kind sagt: |c/1 ‘cann...

Die Eltern tragen dazu bei, indem sie sich iiberlegen...

...mit anderen sprechen, wenn mich etwas angs-
tigt oder mir Sorgen bereitet.

Wer ist fir mein Kind da? Wer hort ihm zu?

...Losungen fir Probleme finden, mit denen ich
konfrontiert werde.

Wie kann ich mein Kind dabei unterstiitzen, selber Losungen zu
finden? Nur, wenn es gelernt hat, etwas alleine zur bewaltigen, wird
es sich beim nachsten Mal eher schwierigere Aufgaben zutrauen.

...mein Verhalten in schwierigen Situationen kon-
trollieren.

Wie gebe ich meinem Kind eine Riickmeldung zu seinem Verhalten?
Mache ich es darauf aufmerksam, wenn es z. B. die Gefiihle anderer
Menschen verletzt?

...spuren, wann es richtig ist, eigenstandig zu han-
deln oder ein Gesprdch mit jemandem zu suchen.

Lernt mein Kind, dass es manchmal gut ist, Hilfe zu suchen und
anzunehmen? Auch fir Jungen sollte es nicht peinlich sein, tUber Ge-
fiihle und Angste zu sprechen. Voraussetzung dafiir ist, dass Kinder
in ihrem Umfeld jemanden finden kdnnen, der ihnen zuhort und mit
ihren Bedirfnissen ernst nimmt.

...jemanden finden, der mir hilft, wenn ich Unter-
stitzung brauche.

Bekommt mein Kind die Unterstiitzung, die es braucht und mochte?
Lasse ich meinem Kind auf der anderen Seite auch die Freiheiten,
die es braucht und mochte?

Einsamkeit bei Kindern | Prof. Dr. Susanne Blicker
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Liebes Tagebuch...

Teilmodul 3: Freundschaft und Zusammengehérigkeit
Unterrichtseinheit 3.2: Verdnderungen und Umgang mit Herausforderungen
Arbeitsblatt 3.2, Liebes Tagebuch® (Teil 1)

Montag

Liebes Tagebuch,

heute ist ein neues Mddchen in unsere Klasse ge-
kommen. Sie ist sooo cool! Alle wollen mit ihr be-
freundet sein. Morgen werde ich ifir sagen, dass sie
bei Anna und mir sitzen kann, wenn sie will. Ich kann
es kaum abwarten.

Dienstag

Liebes Tagebuch,

Lisa, das neue Mddchen, hat sich von Anna Tipp-Ex
geborgt. Ich hatte ihr meins angeboten, aber sie hat
mich einfach ignoriert. Ich glaube nicht, dass sie
mich mag.

Mittwoch

Liebes Tagebuch,

Anna hat mich heute Abend nicht angerufen. Norma-
lerweise ruft sie immer an und wir reden ewig. Ich
habe versucht, sie anzurufen, aber ihre Mutter hat
mir gesagt, sie wdre zu beschdftigt. Ich vermisse sie.

Donnerstag

Liebes Tagebuch,

jetzt weif ich, dass Anna nichts mehr mit mir zu tun
haben will. In der Pause ist sie abgehauen und hat
gesagt, sie hiitte etwas Wichtiges zu erledigen. in der
Grofien Pause konnte ich sie auch nirgends finden.
Ich dachte, sie wire meine beste Freundin!

Freitag

Liebes Tagebuch,

Lisa hat mir meine Freundin weggenommen! Sie ha-
ben in der Grofien Pause zusammen gestanden und
ich bin zu ihnen gegangen und habe ,Hallo“ gesagt.
Anna hat geldichelt und ich glaube, sie wollte, dass
ich bleibe, aber Lisa hat gesagt: ,,Das ist Privatsa-
chel* Das ist alles, was sie gesagt hat: ,,Das ist Pri-
vatsache!*

Einsamkeit bei Kindern | Prof. Dr. Susanne Blicker

Wie fiihlt sich die Hauptperson?

O wertlos O traurig

O verloren O peinlich bertihrt
O verlassen O leer

O damlich O eiferstichtig

O hilflos O voller Rache

O einsam O wutend

Was sollte die Hauptperson tun?

O einem Erwachsenen alles sagen und um Rat fra-
gen,

O eine neue Freundin suchen,
O ihrer Freundin sagen, was sie von ihr denkt,
O ihrer Freundin sagen, wie sie sich fuhlt,

O dem neuen Mddchen sagen, wie sie sich fuhlt,
weil ihr ihre beste Freundin weggenommen wur-
de,

O nichts.
o

Matters 95
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Vielen Dank

Fiir lhre Aufmerksamkeit
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Univ.-Prof. Dr. Susanne Biicker

Professur fiir Entwicklungspsychologie

und Padagogische Psychologie
Fakultat fir Gesundheit

Department fir Psychologie und Psychotherapie

Universitat Witten/Herdecke

susanne.buecker @uni-wh.de
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