PRAXIS EINSAMKEITSSTUDIE

Nicht nur
Altere leiden

Die coronabedingten Kontaktbeschrankungen haben vielen Menschen
ein einsames Friihjahr beschert. Gleich mehrere Studien haben dieses
Phanomen untersucht - mit {iberraschendem Ergebnis.

rofessor Dr. Sonia
Lippke leitet die Ab-
teilung fir Gesund-
heitsmedizin und
Verhaltenspsychologie an der
Jacobs University Bremen. Thr
Team hat im Juni im Auftrag

von Weleda iiber tausend Bun-
desbiirger nach ihren Erfahrun-
gen wihrend der Coronapande-
mie befragt und die Ergebnisse
wissenschaftlich ausgewertet.
Vor allem die Themen Einsam-
keit, Mehrfachbelastung und
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Stressempfinden waren fir die
Forscher interessant, aber auch
Familienleben, Entschleuni-
gung und Naturverbundenheit.
Besonders erstaunlich: Es sind
nicht vorranging die &lteren
Menschen, die sich durch die
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Kontaktverbote im Friithling
einsamer gefiihlt haben. Vor
allem junge Menschen zwischen
18 und 29 litten unter der Zu-
riickgezogenheit. Ganze 62 Pro-
zent gaben an, sich mindestens
einmal pro Woche allein gefiihlt
zu haben. Zum Vergleich: Bei
den 50- bis 59-Jdhrigen waren
es nur 30 Prozent, bei den Se-
nioren 35 Prozent. Wichtig ist
bei dieser Betrachtung die
Unterscheidung zwischen ver-
schiedenen Arten von Einsam-
keit:

® Soziale Isolation ist ein
objektiver Zustand. Jemand
ist faktisch von anderen
Menschen abgeschieden. Wie
er oder sie dies bewertet,
wird hiermit noch nicht aus-
gedriickt.

® Einsamkeit ist das sub-
jektive Empfinden der Ab-
geschiedenheit - auf negative
Art und Weise. Einsambkeit
wird mit Traurigkeit verbun-
den und bedriickend wahr-
genommen.

® Alleinsein hingegen ist sub-
jektiv die positive Kehrseite
der Abgeschiedenheit. Der
sozial Abgeschiedene hat Zeit
fir sich, kann konzentriert
Hobbys nachgehen oder in
Ruhe lernen. In den sozia-
len Medien wird dies oft als
»Me-Time“ bezeichnet.

Gestresst hingegen waren vor
allem Erwachsene zwischen 30
und 39, in der ,Rush Hour of
Life“ (RHOL): Sie waren von
der Mehrfachbelastung zu
Hause tiberfordert. Homeoffice,
Homeschooling, Haushalt -
dies belastete die RHOLer so
sehr, dass viele unter Unruhe
und Angsten oder auch Kopf-
und Bauchschmerzen litten.
»Gleichzeitig macht sich sicher
auch die Sorge um die Zukunft
bemerkbar - jiingere Menschen
haben eben auch noch mehr
Zeit vor sich, die es gilt, mit all



ihren Herausforderungen in
Bezug auf die eigene Karriere
oder soziale Dinge wie Umwelt-
schutz oder die Sorge um jiin-
gere und iltere Mitmenschen
zu bewerkstelligen®, ergdnzt
Lippke. Ganze 57 Prozent dieser
Bevolkerungsgruppe gaben an,
aus dem Rhythmus geraten zu
sein. Ubrigens: Von den Men-
schen im Homeoffice fiihlten
sich 47 Prozent gestresst, wih-
rend es unter den auswirts ar-
beitenden lediglich 32 Prozent
waren.

Die Mehrheit war auch oft in
Sorge. Zu den quilendsten
Befiirchtungen gehorten die
Angst, Familie und Freunde
konnten sich mit dem Corona-
virus infizieren (45%), Zu-
kunftsangste (44%) und die Be-
fiirchtung, an Freiheiten ein-
zubiilen (33%), immerhin noch
mehr als ein Fiinftel der Be-
fragten fiirchtete sich auch, die
Tagesstruktur zu verlieren.

Bedeutung im Apotheken-
alltag Menschen, die unter der
Belastung durch die Pandemie
leiden, sind potenziell offen fiir
Thre Empfehlungen, mit denen
sie das Stressempfinden der Be-
troffenen lindern konnen. Re-
zeptfreie Arzneimittel konnen
dazu beitragen, dass Thre Kun-
den tagsiiber die geistige Ba-
lance wahren, oder abends den
Schlaf anstoflen und so iiber
Nacht fiir Erholung sorgen.
Denn immerhin 60 Prozent der
Befragten gaben an, seit dem
Frithjahr Schwierigkeiten beim
Einschlafen zu haben. Die Stu-
die zeigte auch, dass vier von
fiinf Menschen Wert auf Arz-
neimittel natiirlichen Ursprungs
legen - iiberhaupt ist die Natur
vielen wichtiger geworden. Ge-
rade pflanzliche Beruhigungs-
mittel bieten hier also viele
Méglichkeiten. Melisse, Hop-
fen, Baldrian, Passionsblume,
Lavendel oder auch Johannis-
kraut konnen Sie allein oder in

Kombination je nach Beschwer-
den und Begleitmedikation der
Kunden gut empfehlen.

Fazit Insgesamt gab jeder
finfte Befragte an, dass die
Pandemie ihn stark oder so-
gar sehr stark belaste. Die gute
Nachricht: Viele haben aus der
ungewohnten Situation gelernt.
Sie nahmen sich bewusst Frei-
rdume, gingen in die Natur
(58%) - die bei immerhin elf
Prozent der Befragten schon auf
dem eigenen bepflanzten Bal-
kon beginnt, fiir mehr als zwei
Drittel jedoch erst auflerhalb
der Stadt. 54 Prozent der sehr
jungen Leute haben das Aus-
dem-Fenster-Schauen fiir sich
entdeckt! Auch Projekte im ei-
genen Zuhause wie Renovie-
rungen oder Bastelarbeiten
nahmen die Hilfte der Men-
schen in Angriff. Lippke nennt
diesen Effekt ,,Benefit-Finding®
Viele haben die kleinen Dinge
und ihr soziales Umfeld wieder
mehr zu schitzen gelernt. Nur
bei einem kleinen Anteil kam es
durch die viele Ndhe zu Hause
zu Auseinandersetzungen. Weit
tiber die Halfte hingegen spricht
mehr miteinander, ist enger
zusammengewachsen, gibt sich
mehr Halt. Und wer dies er-
lebte, fiihlte sich auch weniger
einsam. M

Gesa Van Hecke,
PTA/Redaktionsvolontirin
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Arzneimittel

Einfache & effektive
Warmebehandlung
zur taglichen Pflege

Schutz und Desinfektion
bei chronischer
Lidrandentziindung

Die schnelle Hilfe
bei akuter Lidrand-
entziindung

Schluss mit
Lidrandentzindungen.

POSIFORLID COMOD® 1 mg/ml Augentropfen. Wirkstoff: Salicylsdure (Ph. Eur.). Zusam-
mensetzung: 1 ml Augentropfen enthalt 1,0 mg Salicylsdure (Ph. Eur.), Sorbit, Natriumcitrat,
Citronensdure, Natronlauge (zur pH-Einstellung), gereinigtes Wasser. Anwendungsgebiete:
Symptomatische Therapie bei Blepharitiden, unspezifischen Konjunktivitiden, Reizzustanden
durch Staub, Rauch, Sonne. Bei infektiésen Erkrankungen nicht ohne adéquate antiinfektidse
Begleittherapie. Gegenanzeigen: Uberempfindlichkeit gegen den Wirkstoff oder einen der
sonstigen Bestandteile; Augenverletzungen. Nebenwirkungen: Sehr seltenen: Allergische
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dickflussiges Paraffin, Wollwachs. Anwendungsgebiete: Unspezifische, nicht erregerbedingte
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infizierte frische Hornhautwunden. Bei ldnger andauernden Beschwerden bzw. fehlender Bes-
serung, sollte umgehend ein Arzt aufgesucht werden. Gegenanzeigen: Uberempfindlichkeit
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