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Was ist Einsamkeit aus wissenschaftlicher Perspektive?

Einsamkeit ist ein

unangenehmes Gefihl

Gewiinschte Tatsachliche
soziale soziale
Beziehung Beziehung

FEs entsteht aus dem Eindruck
unbefriedigender sozialer

Beziehungen

(,Diskrepanzdefinition")

Abbildung: Luhmann (2021);
nach Peplau und Perlman (1981)



Einsamkeit ist nicht...

.wenige Kontakte haben
..allein Zeit verbringen

..Solitude (das angenehme,

oft selbst gewahlte Alleinsein)
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© Auch psychisch gesunde Personen
zeigen eine gewisse Variabilitat

bezogen auf Einsamkeit im Alltag

~ Viele Menschen sind ab und zu mal

{l einsam, aber in der Regel nicht
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dauerhaft

Einsamkeit (Intensitat)

Einzelne Beobachtungen
(bis zu 100 Messzeitpunkte; N = 79 Personen)

Abbildung: Ernst et al. (in prep.) 6

| — Definition & Einstieq




,Einsamkeit ist ein
normales Gefuhl [..]

Es ist ein Signal dafir, das uns
etwas Wichtiges fehlt -
vergleichbar mit Hunger oder Durst"
(Cacioppo, 2008;

Qualter, 2015)




Die Pandemie als Beispiel

Study-1D - scale SMD [95% CI|

Bartrés-Faz 2021 - UCLA 3-tem 14 | 0.21 [-0.28, -D.14]
Blerman 2020 - single item Do 0.16[0.10, 0.21]
Elmer 2020 - UCLA S-itam —a— 0.25[0.06, 0.44]
Entringer 2021b - UCLA 3-tem [ ] 0.52[0.88, 0.95]
Herrera 2021 - UCLA 3-item - 0.03 [-0.07, 0.13]
Kivi 2021 - UCLA 4-item .- 0.00 [-0.09, 0.09]
Kovacs 2021 - UCLA 20-item [ E— 0.30[0.09. 0.50]
Krandl 2021 - UCLA 3-item i e 0.34 [ 0.05, 0.63]

|

Lau 2021 - UCLA 20-tem I 0.0 [-0.19, 0.37]

Macdonald 2021 - singie ftem i 0.61[0.32. 0.89]

Muslier 2021 - UCLA 3-item i 0.12[-0.04, 0.29]

Pan 2021 - &-tem DJG o 0.11[0.04, 0.19)

Peng 2021 - UCLA 11-item . 0.00 [-0.08, 0.08]

Fhilpot 2021 - NIH 5-item R 0.25[0.19. 0.31]

Rogers 2021 - UCLA 3-tem - 0.28[0.14. 0.42)

van der Velden 2021 - 6-item DJG i - 0.52[0.48, 0.57]

van Tilburg 2020 - 6-ftem DJG s 0.11[0.04, 0.18]

Wermer 2021 - UCLA 3-item —— 0.74 [0.60, 0.67]

Wong 2020 - 6-tem DJG i . 0.60[0.48, 0.71]

Random-Effects Model: R 0.27[0.14, 0.40)

Z=402 (p=.001) Ernst et al. (2022)
Eil%rg%fr}zl&;:m‘l : ] ! s American Psychologist

05 0 0.5 1
higher values pre-pandemic | higher values during pandemic
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Evolutionspsychologische Sicht:
Einsamkeit ist schmerzhaft

Experimentelle Studien induzieren ,sozialen Schmerz"“ iliber den Ausschluss aus der

Gruppe (soziale Exklusion, Ostrazismus)

Vermittlung durch die selben Regionen wie korperlicher Schmerz (z. B. ACC)



Evolutionspsychologische Sicht:
Einsamkeit ist schmerzhaft

Experimentelle Studien induzieren ,sozialen Schmerz“ Uber den Ausschluss aus

Gruppe (soziale Exklusion, Ostrazismus)

Vermittlung durch die selben Regionen wie korperlicher Schmerz (z. B. ACC)

;‘ Eisenberger et al. (2003)

Cyberball-Paradigma (Original: Williams, 2001) Science

der
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Funktionale Sicht:
Einsamkeit soll uns zum Handeln bewegen

Friuher in der Evolution war Einsamkeit lebensgefahrlich
Einsamkeit 16st Stress aus (,fight or flight“-Response)

Die akute physiologische Stressreaktion ist

hilfreich (weil anregend, motivierend);

die anhaltende gesundheitsschadlich *‘;Iﬁ

w&\ﬁ



Fazit von Teil I;

Aus wissenschaftlicher Sicht meint Einsamkeit ein Gefihl

mit einer negativen Valenz

Einsamkeit empfinden zu kénnen ist - an sich - aus

evolutiondrer Sicht sinnvoll und funktional

Einsamkeit dient als Signal und soll adaptive Handlungen

anstoBen, um einen subjektiv wahrgenommenen Mangel

auszugleichen

12



ll UNIVERSITAT

TEIL I: TEIL I

WAS IST EINSAMKEIT EINSAMKEIT
(UND WAS NICHT)? ALS THEMA FUR DIE
PSYCHOTHERAPIE

www.aau.at " )




Einsamkeit als Thema fiir die Psychotherapie

Einsamkeit # Einsamkeit: Die vorlbergehende Einsamkeit muss nicht

psychotherapeutisch bearbeitet werden, aber: Einsamkeit kann anhalten

und auch Krisen anstoBen

Die therapeutische Beziehung kann ein
heilendes Gegenerlebnis bieten

(wie von Fromm-Reichmann (1959) beschrieben)

14
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Einsamkeit als Thema fiir die Psychotherapie:
Evidenz

Psychotherapie wirkt: bezogen auf Einsamkeit selbst,

und bezogen auf Risikofaktoren / Mechanismen fir Einsamkeit

Ubersichtsarbeiten (z. B. Masi et al., 2011; Hickin et al., 2024):
Wirksamkeit: Psychologische Interventionen reduzieren Einsamkeit im
kleinen bis mittleren Bereich
Am besten wirken Ansadtze, die maladaptive soziale Kognitionen und
Erwartungen adressieren
Im Vergleich weniger effektiv: reine Sozialkontakt-/Freizeitangebote;

Trainings sozialer Skills

Il - Psvchotherapie
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Einsamkeit als Thema fiir die Psychotherapie:
Mechanismen

Maladaptive soziale Kognitionen und Erwartungen spielen eine

Schliisselrolle bezogen auf die Chronifizierung von Einsamkeit

et al., 2022)

(z. B. Morr

Diese decken sich mit den Folgen negativer friltherer Beziehungserfahrungen:

Hypervigilanz
Interpersonelles Misstrauen

Negativer Bias bei der Interpretation uneindeutiger sozialer Reize

Il - Psvchotherapie
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Einsamkeit als Thema fiir die Psychotherapie:
Mechanismen

Maladaptive soziale Kognitionen spielen eine Schlisselrolle bezogen auf

die Chronifizierung von Einsamkeit (z. B. Morr et al., 2022)

Diese decken sich mit den Folgen negativer frilherer Beziehungserfahrungen:
Hypervigilanz
Interpersonelles Misstrauen

Negativer Bias bei der Interpretation uneindeutiger sozialer Reize

Lhelit Maltreatrasst

SageJournals

Reviews m
The Association Between Child Maltreatment and

Loneliness Across the Lifespan: A Systematic Review and
Multilevel Meta-Analysis

Coriena de Heer {7 !, Shanshan Bi', Catrin Fi r!, Lenneke Alink () , and Marlics
Mus' 18
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Einsamkeit als Thema fiir die Psychotherapie:

Mechanismen
Gut integrierte Struktur: Ich bin im Einklang
mit mir selbst und meinen Geflihlen, kann
Beziehungen eingehen und auch wieder
Psychodynamisches Konzept der Struktur als Gradient I6sen, bin flexibel...

des psychischen Funktionierens:

Begrindet sich friih im Leben in Beziehungserfahrungen

mit den wichtigsten Bezugspersonen (Kernberg, 1978)

Aquivalent nun im ICD-11 und DSM-5 AMPD:
dimensionale Konzeptualisierung von

Persdnlichkeitspathologie

Gering integrierte Struktur: Ich komme schnell
aus der Ruhe, bin von meinen Geflihlen
Uberwaltigt, streite mich/weise andere ab,

| — Definition & Einstieo Il - Psvchothe rapie aber vermisse auch Nahe, bin rigide...




Einsamkeit als Thema fiir die Psychotherapie:
Mechanismen

Statistische Vorhersage von Einsamkeit im B L olF 2l

Sommer 2020 (N = 2,412)

Strukturelle Defizite waren relevanter I i e
als etablierte Risikofaktoren - 5 Char il LR
() LV .: V". ol ones Wohnsituation:
. X e :
(Geschlecht, Alter, Beziehungsstatus, = L eie Mo M:_An;”{\‘" w44 = gemeinsam
© 5 s 3o A : = allein
. B -.l ol ‘o .
Wohnsituation..) zusammen 2 - ‘3 "*A ‘.::"' T ’
w fog ’
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Ernst, M., Brahler, E., Kruse, J., Kampling, H., & Beutel, M. E. (2023).
Strukturelle Def|2|te

Journal of Affective Disorders Reports, 12, 100486.
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Einsamkeit als Thema fiir die Psychotherapie:
Mechanismen

Strukturverbesserungen als Wirkmechanismus in stationdrer Psychotherapie (N =

Einsamkeit (bei Entlassung)

- - ’ .‘” : ‘ ’ Ernst et al.
Strukturdefizite Strukturverbesserungen
(bei Aufnahme)

366)

(in prep.)
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Fazit von Teil II:

Psychotherapie kann Einsamkeit reduzieren e - e

Psychotherapie kann individuelle

3| ¢ -]

. L , , = = 74 | o —7
Dispositionen / Haltungen adressieren, die )

. - . . . e Forced to live my life
als ursachlich fiir die anhaltende Einsamkeit I'm just a lonely cat in isolation
angenommen werden L

d.h., Psychotherapie ist dann indiziert, wenn

die Einsamkeit weniger durch duBRere Umstéande

hervorgebracht wird, sondern es einen eigenen

C » )

— S i = 7

Anteil gibt, der Kontaktaufnahme und -

aufrechterhaltung im Wege steht Don't you bloody Will this loneliness
touch me! ever end?

22
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Chancen und Grenzen des aktuellen Diskurses und der
Fokussierung von Einsamkeit in der Psychotherapie

Einerseits: Einsamkeit wird zunehmend entstigmatisiert

Einsamkeit in der Psychotherapie zu fokussieren nimmt das Leiden Betroffener
ernst

Einsamkeit
sitzt mit am Tisch.

Loneliness. It's a part of life. Let’s talk about it.

ladene Gast beim Aben n uns alle EaeE | For support and advice search ‘loneliness - every mind matters'
LRI
f Il Zalt, gemeinsam
strategie-gegen-einsamkeitde

24
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Chancen und Grenzen des aktuellen Diskurses und der
Fokussierung von Einsamkeit in der Psychotherapie

Andererseits: Der gesellschaftliche Umgang mit Einsamkeit verrat unsere Haltung

zu negativen Emotionen (sie stéren; sollen verhindert / beseitigt werden)

Setzen wir uns genug mit unseren sozialen Bediirfnissen auseinander?

P A
PR STRESSED
»

acknowledge and celebrote




Chancen und Grenzen des aktuellen Diskurses und der
Fokussierung von Einsamkeit in der Psychotherapie

Es bestehen auch Risiken, wenn Einsamkeit (zu sehr?) als Thema fir die
Psychotherapie gedacht wird:

Gefahr der Pathologisierung

Gefahr der Individualisierung

Gefahr der Medikalisierung

26

Il - Psvchotherapie Il — Chancen & Grenzen




Gesamtfazit und Take-Home-Message:

Einsamkeit ist als negatives, (zunadchst) sinnvolles Gefihl definiert

Einsamkeit kann ihre Funktionalitdt verlieren; anhaltende Einsamkeit wird
v.a. im Kontext bestimmter Dispositionen beobachtet, die auch mit

interpersonellen Traumata assoziiert sind

Hier kann Psychotherapie helfen

Einsamkeit sollte nicht grundsatzlich pathologisiert, aber als Leiden

ernst genommen werden

Aus therapeutischer Sicht wichtig: empathische, offene Haltung, die

individuelle Situation verstehen wollen




Vielen Dank fur lhre Aufmerksamkeit!

www.aau.at 'l

SOMETIMES I GET SO LONELY
I CAN HARDLY STANP (T...

OTHER TIMES, T ACTUALLY LONG
TO BE COMPLETELY ALONE...

e ]

=
e

=

Ass.-Prof. Dr. Mareike Ernst (mareike.ernst@aau.at)
Abteilung fir Klinische Psychologie, Psychotherapie
und Psychoanalyse

Institut fir Psychologie
Alpen-Adria-Universitat Klagenfurt
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