Bayerisches Landesamt flr
Gesundheit und Lebensmittelsicherheit

Damit Einsamkeit nicht krank macht.

FAKTENBLAT T

Gesundheitliche Folgen
von Einsamkeit

Worum geht es?

Der Begriff ,Einsamkeit” bezeichnet das subjektiv
empfundene, negative Geflhl der Diskrepanz zwi-
schen gewdlinschten und vorhandenen sozialen
Beziehungen.

Internationale Studien zeigen, dass chronische Ein-
samkeit ein bedeutsames Gesundheitsrisiko fiir die
korperliche und seelische Gesundheit darstellt.
Am besten untersucht sind bisher die Zusammen-
hange von Einsamkeit mit der Sterblichkeit sowie der
kardiovaskuldren und psychischen Gesundheit. Das
Ausmall der gesundheitlichen Konsequenzen der
Einsamkeit wird dabei oft mit Folgen von Adipositas,
korperlicher Inaktivitdt oder Rauchen verglichen.

Die Beschrankungsmalnahmen, die aus Grinden
des Gesundheitsschutzes wahrend der Corona-Pan-
demie zeitweise getroffen wurden, hatten kurzfristig
deutliche Zunahmen des Einsamkeitsempfindens in
allen Altersgruppen zur Folge. Dieses muss jedoch
nicht notwendigerweise fortbestehen, sondern kann
in dem Malde zurlckgehen, wie das gewohnte
gesellschaftliche Leben wieder maéglich ist. Welche
Gesundheitsfolgen kurzfristige (nicht-chronische)
Einsamkeit verursacht, ist derzeit noch unklar.

www.einsamkeit.bayern.de



https://www.stmgp.bayern.de/vorsorge/einsamkeit/
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Welche gesundheitlichen Folgen verursacht chronische
Einsamkeit?

Einsamkeit kann sowohl das Risiko fur viele Erkrankungen erhéhen als auch die Folge von Erkrankungen sein. In der
folgenden Tabelle wird auf die gesundheitlichen Risiken eingegangen, die mit chronischer Einsamkeit einhergehen.

Tabelle: Gesundheitliche Risiken chronischer Einsamkeit

Korperliche Erkrankungen B Erhohtes Risiko fur Diabetes mellitus Typ 2

B Erhohtes Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Schlaganfélle oder Bluthoch-
druck

B Bei schwacherer Evidenz: ggf. erhdhtes Risiko fur Erkrankungen des Bewegungs-
apparats, des Immunsystems und Krebserkrankungen

Psychische B Erhohtes Risiko fir Angststérungen und Depressionen
Erkrankungen bzw. B Erhohtes Risiko fir negative Emotionen wie Sorgen, Schuldgefiihle, Stress und
Befindlichkeitsstérungen Nervositit

B Erhohtes Demenzrisiko

B Erhohtes Risiko fur selbstverletzendes Verhalten und Suizidalitat

Gesundheitsschadliches B Erhohtes Risiko flr einen ungesunden Lebensstil
Verhalten B Erhohter Suchtmittelkonsum

B Frhohter Medienkonsum

Vorzeitige Sterblichkeit B Erhohtes Sterberisiko




Wie kann (chronischer) Einsamkeit vorgebeugt werden?

Einsamkeit ist nicht nur ein individuelles, sondern auch
ein gesellschaftliches Problem. Die Bekampfung von Ein-
samkeit und deren Folgen berlhrt viele verschiedene
Politikfelder wie die Arbeits-, Sozial- und Infrastrukturpo-
litik, Familien-, Bildungs-, Integrations- und Gesundheits-
politik (,Health in all Policies”) und bendtigt auch zivilge-
sellschaftliches Engagement. Um die teils schwerwie-
genden Gesundheitsfolgen chronischer Einsamkeit zu
vermeiden, bedarf es zielgruppenspezifischer Pravention,
die an den individuellen Lebenslagen der betroffenen
Menschen ansetzt, sei es in Umbruchphasen wie dem
Ubergang von der Ausbildung in das Arbeitsleben sowie
dem Renteneintritt oder in belastenden Phasen wie bei
der Pflege von Angehérigen oder Mobbingerfahrungen in
Schule oder Betrieb.

Mit dem Praventionsschwerpunkt , Licht an. Damit Ein-
samkeit nicht krank macht.” fokussiert das Bayerische
Staatsministerium fir Gesundheit und Pflege (StMGP)
auf die gesundheitlichen Folgen von Einsamkeit.

Ziel ist es, Einsamkeit zu entstigmatisieren, ein grofieres
Bewusstsein in der Bevolkerung fir das Thema zu schaf-
fen und Moglichkeiten aufzuzeigen, wie Einsamkeit ver-
mieden oder Uberwunden werden kann. Im Rahmen
eines Bindnisforums im Mai 2023 wird es dazu eine
Podiumsdiskussion mit Herrn Staatsminister Holetschek
und Experten sowie Fachvortrage fir Multiplikatoren
geben. Zudem wird der Bericht ,Wenn Einsamkeit krank
macht” des StMGP zu den gesundheitlichen Folgen von
Einsamkeit, auch mit Blick auf die Corona-Pandemie,
sowie Best-Practice-Beispielen und Hilfsangeboten
online veroffentlicht. Darlber hinaus fordert das StMGP
verschiedene Projekte, die der Vermeidung oder Uberwin-
dung von Einsamkeit dienen. Dazu zahlen z. B. die Tele-
fon-Engel-Aktion des Vereins Retla (retla.org/
telefon-engel), das Projekt ,Habe die Ehre” in der
Gemeinde Zell (www.gkv-buendnis.de/buendnisakti-
vitaeten/wir-in-den-laendern/bayern/habe-die-ehre)
sowie weitere Projekte der Gesundheitsregionen™"s

Projekte und Initiativen in Bayern

In Bayern gibt es zahlreiche Selbsthilfegruppen zu Ein-
samkeit und den psychischen und kdrperlichen Belastun-
gen, die aus Einsamkeit resultieren kénnen. Informatio-
nen zur Selbsthilfe in Bayern gibt die Selbsthilfekoordina-
tion Bayern. Tel.: 0931/20781640

Weitere Informationen unter: www.seko-bayern.de
Angebote zur Unterstiitzung im Alltag tragen zur Ent-
lastung von Pflegepersonen bei und helfen Menschen
mit Pflegebedarf, mdglichst lange in ihrer hauslichen
Umgebung zu bleiben, soziale Kontakte aufrechtzuerhal-
ten und ihren Alltag weiterhin mdglichst selbststandig
bewaltigen zu kdnnen. Zu den Angeboten zur Unterstit-
zung im Alltag zahlen Betreuungsangebote, Angebote zur
Entlastung im Alltag und Angebote zur Entlastung von
Pflegenden. Aktuell gibt es bayernweit tber 2.000 aner-
kannte Angebote von Tragern und selbststandig tatigen
Einzelpersonen. Zudem unterstltzen Uber 3.000 ehren-
amtlich tatige Einzelhelfende Menschen mit Pflegebe-
darf sowie deren Angehorige im Alltag.

Weitere Informationen unter: www.stmgp.bayern.de/
pflege/pflege-zu-hause/angebote-zur-unterstuet-
zung-im-alltag sowie www.lfp.bayern.de/aua

Das interkulturelle Gesundheitsprojekt ,,MiMi Bayern -
Mit Migranten fiir Migranten” ist ein Best-Practice-
Programm flr Integration und interkulturelle Gesund-
heitsforderung des Ethno-Medizinischen Zentrums e.V.
Dabei werden gut integrierte Migrantinnen und Migran-
ten zu interkulturellen Gesundheitsmediatoren ausgebil-

det, die auf muttersprachlichen Veranstaltungen ihre in
Deutschland lebenden Landsleute Uber verschiedene
Gesundheitsthemen informieren. Auch die Schwerpunkt-
themen des Bayerischen Staatsministeriums flir Gesund-
heit und Pflege werden von MiMi regelmaRig aufgegrif-
fen. Bayernweit gibt es derzeit 20 MiMi-Standorte. Das
Projekt wird seit 2008 durch die Initiative Gesund.Leben.
Bayern. des Bayerischen Staatsministerium flr Gesund-
heit und Pflege gefordert.

Weitere Informationen unter: www.mimi.bayern

Die Krisendienste Bayern bieten jederzeit und bayern-
weit niedrigschwellige Hilfe und Unterstltzung in psychi-
schen Notlagen, bei Bedarf mobile Einsdtze am Ort der
Krise, Abklarung der Krisensituation und qualifizierte
Beratung von Betroffenen und Bezugspersonen sowie
die Wegweisung und Vermittlung an weiterfihrende
Hilfeangebote. Die Krisendienste sind taglich und rund
um die Uhr unter der kostenlosen Telefonnummer
0800/6553000 erreichbar.

Weitere Informationen unter:
www.krisendienste.bayern

Die Telefonseelsorge ist bundesweit tatig, mit rund
8.000 umfassend ausgebildeten ehrenamtlichen Mitar-
beitern in 104 Telefon-Seelsorgestellen vor Ort. Zusatzli-
che Angebote neben der telefonischen Beratung sind
Mail-, Chat- und Vor-Ort-Beratungen. Eine Liste der betei-
ligten Stellen vor Ort ist auf der Internetseite abrufbar.
Telefon: 0800-1110111, 0800-1110222 oder 0800-116123
oder per Mail und Chat unter www.telefonseelsorge.de
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Die gemeinnltzige Stiftung Deutsche Depressionshilfe
bietet das , Info-Telefon Depression” unter der Telefon-
nummer 0800/3344533 an. Sowohl Betroffene als auch
Angehorige kdnnen sich hier Uber die Erkrankung Depres-
sion informieren.

Weitere Informationen unter:
www.deutsche-depressionshilfe.de
Sozialpsychiatrische Dienste und Psychosoziale
Suchtberatungsstellen gibt es in nahezu jeder Region
Bayerns. Die Dienste sind haufig auf der Ebene der
Landkreise und kreisfreien Stadte organisiert. In einigen

Literatur sowie weitere Daten und Projekte:

Regionen gibt es zudem eigensténdige gerontopsychiat-
rische Dienste. Die Adresse und Telefonnummer des
nachsten Dienstes sind Uber die bayerischen Bezirke
erhéltlich.

Weitere Informationen unter:
www.bezirk-oberbayern.de
www.bezirk-niederbayern.de
www.bezirk-oberpfalz.de
www.bezirk-oberfranken.de
www.bezirk-mittelfranken.de
www.bezirk-unterfranken.de
www.bezirk-schwaben.de

StMGP (Hrsg.) (2023): ,Wenn Einsamkeit krank macht: Bericht zu den gesundheitlichen Folgen von Einsam-
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