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PSYCHISCHE GESUNDHEIT

ACHTEN SIE AUF IHR WOHLBEFINDEN

Stimmung:

Vitalität:

Interesse:

Quelle: https://www.psykiatri-regionh.dk/who-5/Documents/WHO5_German.pdf
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PSYCHISCHE GESUNDHEIT

ACHTEN SIE AUF IHR WOHLBEFINDEN

Stimmung

Á ein gutes Buch lesen

Á in die Natur gehen

Á sich entspannen 

Á é

Vitalität

Á Sport treiben, sich bewegen

Á rechtzeitig schlafen gehen

Á mäßig Alkohol konsumieren

Á é

Interessen

Á sich etwas Schönes gönnen (z.B. ein langes 

Schaumbad)

Á backen, handwerken, basteln etc.

Á é
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FÜR MEHR PSYCHISCHE GESUNDHEIT

UNSERE THEMEN 
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Hintergründe zu Isolation & Einsamkeit

Menschliche Grundbedürfnisse

Allein = einsam?

Gesundheitsrisiko Einsamkeit

Ursachen & (Hinter-)Gründe für Einsamkeit

Stigmatisierung?!?

Einsamkeit überwinden mit dem Psyche-Fass

E-A-S-E Konzept

Sport & Entspannung

Achtsamkeit

Umbewertungen

Radikale Akzeptanz

Selbstmitgefühl

FÜR MEHR PSYCHISCHE GESUNDHEIT

UNSERE THEMEN 
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WORUM GEHT ES UNS IM LEBEN?

PSYCHISCHE GRUNDBEDÜRFNISSE
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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. Selbstwerterhöhung & Anerkennung (Wunsch 

nach Lob & Zuspruch)

WORUM GEHT ES UNS IM LEBEN?

PSYCHISCHE GRUNDBEDÜRFNISSE

Quelle: Stahl (2015)
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WENN DAS BED¦RFNIS NACH N HE NICHT BEFRIEDIGT WIRDé

EINSAMKEIT
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WENN DAS BED¦RFNIS NACH N HE NICHT BEFRIEDIGT WIRDé

EINSAMKEIT

Wie oft haben Sie das Gefühl,

édass Ihnen die Gesellschaft 

anderer fehlt?

éaußen vor zu sein?

édass Sie sozial isoliert sind?

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

ALLEINSEIN HEIßT NICHT EINSAM SEIN

Alleinsein Soziale Isolation Einsamkeit

Quelle: Schmidt & Jähn (2020)
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ALLEIN VS. ISOLIERT VS. EINSAM SEIN

ALLEINSEIN HEIßT NICHT EINSAM SEIN

Alleinsein

ÅZustand

Åkeine Person da

Åauch möglich als 
bewusster Rückzug 
zur Erholung

Soziale Isolation Einsamkeit

Quelle: Schmidt & Jähn (2020)
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ALLEIN VS. ISOLIERT VS. EINSAM SEIN

ALLEINSEIN HEIßT NICHT EINSAM SEIN

Alleinsein

ÅZustand

Åkeine Person da

Åauch möglich als 
bewusster Rückzug 
zur Erholung

Soziale Isolation

ÅZustand

ÅÜberhaupt kein 
Kontakt, auch nicht 
via Telefon, E-Mail, 
etc.

Einsamkeit

Kann Gefühle der Einsamkeit hervorrufen,    

muss aber nicht

Quelle: Schmidt & Jähn (2020)



Isolation & Einsamkeit - Schuck - 09.03.202113

ALLEIN VS. ISOLIERT VS. EINSAM SEIN

ALLEINSEIN HEIßT NICHT EINSAM SEIN

Alleinsein

ÅZustand

Åkeine Person da

Åauch möglich als 
bewusster Rückzug 
zur Erholung

Soziale Isolation

ÅZustand

ÅÜberhaupt kein 
Kontakt, auch nicht 
via Telefon, E-Mail, 
etc.

Einsamkeit

ÅGefühl

Åalleine oder unter 
Leuten

ÅUnfreiwilligkeit

Åpersönliche 
Bewertung als 
Mangel

Kann Gefühle der Einsamkeit hervorrufen,    

muss aber nicht

Quelle: Schmidt & Jähn (2020)
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EINSAMKEIT

EIN GESELLSCHAFTLICHES PHÄNOMEN

Quelle: Worthmüller (2020)
Befragung von 

Luhmann & Hawkley

(2013)
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EINSAMKEIT

ZUSAMMENHÄNGE (ACHTUNG: KEINE KAUSALITÄT)

Quelle: Eyerund & Orth (2019)

Á Einsame Menschen sind statistisch gesehen weniger aktiv (seltener 

Freundinnen treffen, Nachbarn helfen, Sport, Kino, Veranstaltungen, é)

Á Menschen mit schlechterem Gesundheitszustand sind häufiger einsam 

(Achtung: Einsamkeit kann auch Grund für schlechtere Gesundheit sein)

Á Nicht erwerbstätige Menschen sind häufiger einsam
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Einsamkeit kann Ursache sein für:

ÁBluthochdruck

ÁHerz-/Kreislauferkrankungen

ÁDepressive Episoden

ÁSchlafstörungen 

Áé

Einsamkeit kann lebensverkürzend wirken

Ursache: chronischer Stress, mit all seinen schädlichen Konsequenzen

EINSAMKEIT 

éKANN KRANK MACHEN

Quelle: Karg (2017)
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EINSAMKEIT

URSACHEN & (HINTER-)GRÜNDE

Einsamkeit

ÅGefühl

Åalleine oder unter 
Leuten

ÅUnfreiwilligkeit

Åpersönliche 
Bewertung als 
Mangel
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Achtung: Einsamkeit ist ein Gefühl

Á Persönliche Bewertung; IST vs. SOLL

Á Erlernt; fußt auf Erfahrungen

Á Individuell empfunden

EINSAMKEIT

URSACHEN & (HINTER-)GRÜNDE

Einsamkeit

ÅGefühl

Åalleine oder unter 
Leuten

ÅUnfreiwilligkeit

Åpersönliche 
Bewertung als 
Mangel

Übrigens: Je nach Persönlichkeit fühlen sich Menschen in verschiedenen Situationen 

eher einsam oder nicht (vgl. Extra- vs. Introversion) 
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In unserer westlichen Gesellschaft oft mit Schamgefühl verbunden

ÁKeine Selbstwirksamkeit: ĂWenn man da erstmal drin ist, kommt man nicht 

mehr raus.ñ 

ÁSelbst Schuld: ĂWeil Leute schlechte Entscheidungen getroffen haben.ñ 

Das macht es schwierig, Einsamkeit zu durchbrechen; ĂWer will schon gerne 

als jemand dastehen, der keine Freunde hatñ

EINSAM ïSELBST SCHULD???

STIGMATISIERUNG

Quelle: Schmidt & Jähn (2020)

Schobin


