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PSYCHISCHE GESUNDHEIT
ACHTEN SIE AUF IHR WOHLBEFINDEN

In den letzten zwei Etwas Em;las
weniger mehr
Wochen ... Zu keinem als die als die Die
Zeitpunkt | Ab und zu | Halfte Halfte meistens | ganze Zeit
Stimmung; | - War ich froh und [0 7 1 [ 2 o3 04 o5
guter Laune
... habe ich mich
ruhig und entspannt a0 a1 a2 a3 4 a5
geflhlt
italitat- ... habe ich mich
Vitalitat: energisch und aktiv a0 a1 a2 a3 4 a5
geflhilt
... habe ich mich
beim Aufwachen [0 oF [ 2 a3 a4 as
frisch und ausgeruht
geflhlt
Interesse: ... war mein Alltag
voller Dinge, die mich o a1 a2 a3 4 a5
interessieren

Quelle: https://mww.psykiatri-regionh.dk/who-5/Documents/WHO5_German.pdf
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PSYCHISCHE GESUNDHEIT
ACHTEN SIE AUF IHR WOHLBEFINDEN

Stimmung
A ein gutes Buch lesen

A in die Natur gehen
A sich entspannen

Vitalitat
A Sport treiben, sich bewegen

Ve

A rechtzeitig schlafen gehen

Ve

A maRig Alkohol konsumieren
A é
Interessen

A sich etwas Schones gonnen (z.B. ein langes
Schaumbad)

A backen, handwerken, basteln etc.
A é
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FUR MEHR PSYCHISCHE GESUNDHEIT
UNSERE THEMEN

~
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FUR MEHR PSYCHISCHE GESUNDHEIT
UNSERE THEMEN

Hintergriinde zu Isolation & Einsamkeit
Menschliche Grundbedurfnisse

Allein = einsam?

Gesundheitsrisiko Einsamkeit

Ursachen & (Hinter-)Grtnde fur Einsamkeit

Stigmatisierung?!?

Einsamkeit Gberwinden mit dem Psyche-Fass Tipp: Hier fingep,
E-A-S-E Konzept | S,e Ideen zym
Sport & Entspannung Hinweise f;j
Achtsamkeit Ubungen oger

Aufgaben
Umbewertungen

Radikale Akzeptanz
Selbstmitgefiihl
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WORUM GEHT ES UNS IM LEBEN?
PSYCHISCHE GRUNDBEDURFNISSE

Tipp: Welche
,Bedijrfnisse
kennen Sie?
Welche erleben Sie
a{s besonders
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WORUM GEHT ES UNS IM LEBEN?
PSYCHISCHE GRUNDBEDURFNISSE

1. Bindung (Anschluss im Freundeskreis; Pause mit Kolleginnen
verbringen; Chatten mit dem Lieblingsmensch)

2. Autonomie & Sicherheit (Neues erkunden; Wunsch
nach Kontrolle oder Macht befriedigen)

3. Lustbefriedigung bzw. Unlustvermeidung
(etwas Leckeres essen; Sport machen; Angenehmes umsetzen)

4. Selbstwerterhdhung & Anerkennung (wunsch
nach Lob & Zuspruch)

Quelle: Stahl (2015)
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WENN DAS BED! RFNI'S NACH N HE NI CHT BEFRI ED
EINSAMKEIT

Tipp: Wie
definieren sie
Einsamkejt,
Wann sing sje
€iNsam? Woran
merken Sie daS?
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WENN DAS BED! RFNI'S NACH N HE NI CHT BEFRI ED
EINSAMKEIT

Tipp: Wie
Adf-)ﬁnieren Sie
Einsamkei¢
Wann sinq gjg
€insam? Worap,
merken Sie daS?

Wie oft haben Sie das Gefuhl,

eédass | h@esallscldait e
anderer fehlt?

€ aulden vor zu sein?
édass Si solisrosmd?a |l

Quelle: Eyerund & Orth (2019)
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ALLEIN VS. ISOLIERT VS. EINSAM SEIN
ALLEINSEIN HEIRT NICHT EINSAM SEIN

Alleinsein Soziale Isolation Einsamkeit

Quelle: Schmidt & Jahn (2020)
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ALLEIN VS. ISOLIERT VS. EINSAM SEIN
ALLEINSEIN HEIRT NICHT EINSAM SEIN

Alleinsein Soziale Isolation Einsamkeit

AZustand
Akeine Person da

Aauch moglich als
bewusster Rlckzug
zur Erholung

Quelle: Schmidt & Jahn (2020)
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ALLEIN VS. ISOLIERT VS. EINSAM SEIN
ALLEINSEIN HEIRT NICHT EINSAM SEIN

Alleinsein Soziale Isolation Einsamkeit
AZustand AZustand
Akeine Person da AUberhaupt kein
Aauch moglich als Kontakt, auch nicht
bewusster Riickzug via Telefon, E-Mall,
zur Erholung etc.

Y
Kann Gefuhle der Einsamkeit hervorrufen,
muss aber nicht

Quelle: Schmidt & Jahn (2020)
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ALLEIN VS. ISOLIERT VS. EINSAM SEIN
ALLEINSEIN HEIRT NICHT EINSAM SEIN

Alleinsein Soziale Isolation Einsamkeit
AZustand AZustand AGefiihl
Akeine Person da AUberhaupt kein Aalleine oder unter
Aauch moglich als Kontakt, auch nicht Leuten
bewusster Riickzug via Telefon, E-Mail, AUnfreiwilligkeit
zur Erholung etc. Apersénliche
Bewertung als
Mangel

Y
Kann Gefuhle der Einsamkeit hervorrufen,
muss aber nicht

Quelle: Schmidt & Jahn (2020)
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EINSAMKEIT
EIN GESELLSCHAFTLICHES PHANOMEN

Einsame Menschen in Deutschland

Bis 25 Jahre: RYA'RE
26-35 Jahre: pCR: RS
36-45 Jahre: paf:E
46-55 Jahre: LN IEA
56-65 Jahre: BYR-RC
66-75 Jahre: IEREEC
76-85 Jahre: pERES
Ab 86 Jahre: {4

Befragung von
Quelle: Worthmiller (2020) Luhmann & Hawkley
(2013)
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EINSAMKEIT ) )
ZUSAMMENHANGE (ACHTUNG: KEINE KAUSALITAT)

Im Jahr 2017, Anteil der Einsamen, in Prozent, n=52.048

I E————

cervitwe: I s
sngie [ s
che/feste parnerscrare [ 7 :

A Einsame Menschen sind statistisch gesehen weniger aktiv (seltener
Freundi nnen treffen, Nachbarn hel fen,

A Menschen mit schlechterem Gesundheitszustand sind haufiger einsam
(Achtung: Einsamkeit kann auch Grund fir schlechtere Gesundheit sein)

A Nicht erwerbstatige Menschen sind haufiger einsam

Quelle: Eyerund & Orth (2019) q
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EINSAMKEIT
é K A NKRANK MACHEN

Einsamkeit kann Ursache sein fir:
A Bluthochdruck

A Herz-/Kreislauferkrankungen
A Depressive Episoden

A Schlafstérungen
Ae

Einsamkeit kann lebensverktrzend wirken
Ursache: chronischer Stress, mit all seinen schéadlichen Konsequenzen

Quelle: Karg (2017)

-
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EINSAMKEIT )
URSACHEN & (HINTER-)GRUNDE

Einsamkeit

A Gefiinl

Aalleine oder unter
Leuten

AUnfreiwilligkeit
Apersonliche

Bewertung als
Mangel

)
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EINSAMKEIT )
URSACHEN & (HINTER-)GRUNDE

Achtung: Einsamkeit ist ein Geflihl
A Personliche Bewertung; IST vs. SOLL Einsamkeit
A Erlernt; fuRt auf Erfahrungen
A Individuell empfunden

AGefunhl

Aalleine oder unter
Leuten

AUnfreiwilligkeit

Apersonliche

Bewertung als
Mangel

Ubrigens: Je nach Personlichkeit fuhlen sich Menschen in verschiedenen Situationen
eher einsam oder nicht (vgl. Extra- vs. Introversion) q

TUVNORD
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EINSAM i SELBST SCHULD???
STIGMATISIERUNG

In unserer westlichen Gesellschaft oft mit Schamgefiuhl verbunden

A Keine Selbstwirksamkeit: A Whaam da erstmal drin ist, kommt man nicht
mehr raus. i

A Selbst Schuld: A We i $chléchte Enéscheidungen getroffen haben. fi

Das macht es schwierig, Einsamkeit zu durchbrechen; AWer wi | |

~

als jemand dastehen, der keine Freundeh at i
Schobin

Quelle: Schmidt & Jahn (2020)
WVN:RD
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