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Eigenschafte

 gutig
* empathisch
* kiUmmert sich um

andere
e selbstlos * David Sloan Wilson
e Altruismus * Evolutionsbiologe



Eigenschafte

* gierig
* egozentrisch

e Vortell auf Kosten
anderer

» Sind wir so gebaut!? ¢ David Sloan Wilson

* Evolutionshiologe






* Umzug * Keine Zeit
am

* Trennun
ehhung Wochenende

e Heimweh




e Speichelproben bel
Einsamkeit: Erhohte
Cortisolwerte wie bel
einem Angriff

* Herzfrequenz erhoht

 Kampf/ Flucht —
System ist aktiviert

* EntzUndungsfordernd

e Wie In Gefahr zu
schlafen




Anteil von Singlehaushalten im Vergleich zu Haushalten mit
mindestens drei Personen in Deutschland von 1970 bis 2010
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® Single-Haushalte @ Haushalte mit mindestens 3 Personen
Quelle Weitere Informationen:
IfD Allensbach Deutschland; 3. bis 15. Dezember 2011; 1.828 Befragte; ab 16 |ahre

£ Statista 2018



Statistik 2

* Mehr als 50%
sehen
Einsamkeit als
Problem

e \VVon 1985 his 2011 iIn e+ Einsamkeit:
USA von 3 auf 2 e 46% USA

Freunde
e 36% GB

. D: 40% (1980:20%)



Sind Sie jemand, der sich oft einsam fuhit?
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Trifft Uberhaupt nicht zu Trifft eher nicht zu Triffteherzu Trifft voll und ganz zu
Quelle Weitere Informationen:
Shell Deutschland; THNS Infratest; Anfang Januar 2006 bis Mitte Februar 2006; 2.532 Befragte; 12-25 |ahre

£ Statista 2019
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Sterbewahrscheinlichkeit

Keine Gesundheitsbelastung ist so gravierend wie die
Einsamkeit, hat der Vergleich von 148 Studien zum
Thema ergeben (309 000 Probanden). Dargestellt
wird, wie sehr sich die Wahrscheinlichkeit zu sterben je
nach Belastungsfakor erhéht. Dieselbe Metaanalyse
zeigt umgekehrt, dass starke soziale Beziehungen mit
einer um 50 Prozent erhohten Uberlebenswahrschein-
lichkeit einhergehen.

Einsamkeit
Rauchen
Alkohol

Bewegungsmangel

Ubergewicht

Bluthochdruck

Luftverschmutzung

0

e 29% erhohtes RIsiIko

einer Herzkrankheit

e 32% erhdhtes RIsIko

far Schlaganfall

* Verdoppelung Risiko

Demenzerkrankung




Was sagen unsere Politiker:

,Bisher wurde die Zahl der Krankheiten, die durch
Einsamkeit ausgelOst werden, unterschatzt.
Neuste Forschungsergebnisse beweisen, dass
diese haufig psychische Leiden wie
Depressionen, Angststorungen, aber auch starke
Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems oder
Demenz auslost”, sagt Karl Lauterbach,
gesundheitspolitischer Sprecher der SPD.



Mobbing/Stigm

...und raus bist Dul!

* Einsamkelt ist * Ausgegrenzt:
stigmatisiert LEBENSGEFAHR!

e Loser / schwach



Manfred Poser

#fomo

Fear of Missing Out

Die Angst,
elwas Zu Verpassen

I::.I'ﬂ-lﬁ-ﬂ.‘l







Einsamkeilt ..

* Keine tieferen Gesprache mehr

* 60% der Verheirateten fuhlen sich einsam
e ... verzerrt unsere Wahrnenmung

... lasst uns kalter fuhlen

... lasst unseren Korper unter Angriff fihlen
* ... erhoht Risiko fur Herzkrankheiten
* ... schwacht unser Immunsystem



Chronische EInse

* Wir isolieren uns sozial weliter

* Wir bewerten neutrale Situationen negativ
* Teufelskreislauf — Selbstentwertung

 .Ich bin es sowieso nicht wert”

* konstanter ,Flucht oder Kampf* Modus

* entzundungsforderno
* schlechter Schlaf — keine Regeneration

. Aniste — Deiression — Panikattacken







Was tun gegen die Einsa

* Was tun gegen die Einsamkeit?




Positivbeispiel O

* Lebenserwartung * 30% alter als 65 J.
Frauen 87J. Manner
80J.

e | ebenssinn
e Gemeinschatft

* Sportfest, gesellige
Nachmittage,
Veranstaltungen




Erste Schritte

* Einsamkeit registrieren, Signal reqistrieren
* Nicht bagatellisieren. ,Das darf sein”
* Bedeutung erkennen

* Bewusst machen, was es ist, was bedruckt
e Situation neu bewerten (War es wirklich so?)

» Sich offnen, auch mit der Angst verletzt zu
werden

* VERBINDUNG HERSTELLEN !



,unsere wichtigste
Entscheidung ist, ob
wir das Universum flr
Y einen freundlichen
oder feindlichen Ort
halten.”

.....
......

e



Vorubergehende Ein

 Menschen kontaktieren

* Online-Medien nach Umzug nutzen

e Schnupperstunden im Verein vereinbaren

* Nachbarn kontaktieren, Willkommensgeschenk

* Welhnachten fur Geschenke nutzen
* Echte Begegnung schaffen, sich o6ffnen



Ministeramt gegen EINSé

staatliche Hilfe in UK. Ministeramt fur Einsamkeit

#LetsTalkLoneliness

20 Millionen Pfund zur VerfiUgung. Das Geld geht
an Uber 120 Projekte im ganzen Land, deren Ziel
es Ist, Einsamkeilt zu lindern.




Chronische Einsa

Zusammenhang mit Schichternheit

Hohere Angstlichkeit

Begegnungszentrum hilft nur bedingt

Verzerrte Denkstrukturen
Sozialer Ruckzug — soziale
Depression und Angste vor

Ambulante oder stationare
empfohlen

Phobie 1?
nanden

Psychotherapie



Weltere Losunt

Freunde, Familien Aktivitaten: Spieleabend,
wandern

Interessengruppen finden, alte Gruppen
Inaktive Freunde identifizieren
Ehrenamt, Verlasslichkeit, Verantwortung

Selbst Seelsorgeausbildung o0.a. machen
Soziales Engagement (Ahrtal)
Schlafhygiene !



Weiltere professione

» Selbsthilfegruppe Soziale Phobie

* VHS, Sportvereine, Seniorenstutzpunkte
https://www.karlsruhe.de/b3/ (Lebendiges Miteinander)

https://www.karlsruhe.de/b4/ (Ehrenamt)
https://www.eeb-karlsruhe.de/ (Evangelische Erwachsenenbildung)
https://www.caritas-karlsruhe.de (Club Pinguin)

0800/111 0 111 - 0800/111 0 222

telefonseelsorge-karlsruhe.de


https://www.karlsruhe.de/b3/soziales/hilfsangebote/rat_und_hilfe.de%22%20%5Ct%20%22_blank
https://www.karlsruhe.de/b4/buergerengagement/aktivbuero/aktiv-frwagentur.de%22%20%5Ct%20%22_blank
https://www.eeb-karlsruhe.de/junge-alte%22%20%5Ct%20%22_blank
https://www.caritas-karlsruhe.de/hilfen-und-beratung/menschen-mit-psychischer-erkrankung/zentrum-fuer-seelische-gesundheit/%22%20%5Ct%20%22_blank




	Folie 1
	Folie 2
	Folie 3
	Folie 4
	Folie 5
	Folie 6
	Folie 7
	Folie 8
	Folie 9
	Folie 10
	Folie 11
	Folie 12
	Folie 13
	Folie 14
	Folie 15
	Folie 16
	Folie 17
	Folie 18
	Folie 19
	Folie 20
	Folie 21
	Folie 22
	Folie 23
	Folie 24
	Folie 25
	Folie 26
	Folie 27
	Folie 28
	Folie 29
	Folie 30
	Folie 31
	Folie 32
	Folie 33
	Folie 34
	Folie 35

