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Wienkamp, H.

Kreativitatsdiagnostik

2024, 1. Auflage, Heidelberg, Springer, ISBN 978-3-662-68926-4
Preis Softcover: € 44,99; e-book: € 34,99

Das Buch , Kreativitdtsdiagnostik® spannt trotz seines
pointierten Titels einen weiten inhaltlichen Bogen von
der Intelligenz- und Personlichkeitsforschung tiber die
eigentliche Kreativitatsdiagnostik bis hin zu sozialen
und motivationalen Aspekten der Kreativitdt. Bisher
in erster Linie mit den ,Testaspekten” von Kreativitat
vertraut, haben die Kapitel tiber Kreativitat im sozialen
Miteinander meine Perspektive auf Kreativitat erwei-
tert. Der Autor nimmt dabei Bezug darauf, wie Kreativi-
tdt in sozialen Beziehungen angewandt werden kann,
um Probleml&sungen etwa fiir bestehende Beziehungs-
probleme oder Konflikte zu finden, wobei auch thera-
peutisches Terrain betreten wird. Allerdings verliert
sich mit diesen Kapiteln m.E. der Fokus auf die titel-
gebende ,Diagnostik”. Der Autor greift diese Irritation
aber im Reslimee auf und konstatiert: ,Kreativitat in
sozialen Beziehungen oder im sozialen Kontext fest-
stellen zu wollen, diirfte aller Wahrscheinlichkeit nach
auf ein geteiltes, wenn nicht sogar verwundertes Echo
stofen. [...] es sind m. W. bislang keine Verfahren oder
Studien unter der Bezeichnung ,Kreativitdtseinschat-
zung fiir soziale Beziehungen’ o. A. entwickelt oder er-
stellt worden” (Wienkamp, 2024, S. 70).

Kapitel 4 widmet sich dennoch der Testdiagnos-
tik kreativer Leistungen. Der Autor stellt von Beginn
an klar, dass die Erfassung von Kreativitat mit grund-
legenden methodischen und konzeptuellen Heraus-
forderungen verbunden ist, vor allem aufgrund ihres
situativen, spontanen und oft nicht wiederholbaren
Charakters. Zahlreiche (bekannte) Testverfahren wer-
den vorgestellt und diskutiert (ausfiihrlicher fiir die
Anwendung in der Berufseignungsdiagnostik als fiir
Kinder und Jugendliche). Alternativ pladiert Wienkamp
fir eine multiperspektivische Herangehensweise, die
individuelle und situative Faktoren ber{icksichtigt und
direkte Leistungsbeobachtungen mit korrelierenden
Personlichkeitsmerkmalen, wie Neugier, Intelligenz
und Selbstsicherheit, verkniipft. Ein weiteres Kapitel
widmet sich der Frage nach dem kreativen Potenzial
innerhalb der Persdnlichkeitsdiagnostik mit dem Ziel,
verfligbare Ressourcen oder die Resilienz einer Person
einschétzen zu kbnnen. Zusammenhénge zwischen Per-
sonlichkeitsfaktoren, wie den Big-Five und Kreativitét,
werden diskutiert. Empirische Studien dazu sind quasi
nicht vorhanden.

Das abschlieBende Kapitel ,Take-aways” fasst die
Kernelemente nochmals zusammen — u.a. die etwas
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entmutigende, aber hochst nachvollziehbare Schluss-
folgerung, dass sich Kreativitat per definitionem wohl
einer objektiven Testung entzieht.

Was fehlt, sind aktuelle Forschungsergebnisse zu
Kreativitédtstests, die fiir den wissenschaftlichen Zweck
bereits als gut geeignet eingeschétzt werden, fiir die
Einzelfalldiagnostik jedoch noch nicht reif sind. Es
ware einen Ausblick wert gewesen. Sprachlich zwischen
Lehrbuch und Populérliteratur (zumindest bei den
Take-aways) angesiedelt, erfordert das Buch doch ei-
nige Aufmerksamkeit beim Lesen — definitiv keine Lek-
tire fur ,zwischendurch”. Alles in allem: Wer einen Dia-
gnostikratgeber sucht, wird nicht fiindig werden, wer
sich durch ,neue Akzente in der Kreativitatsdiagnostik”
(Wienkamp, 2024, S. V), insbesondere in Hinblick auf
die betrieblichen Eignungsdiagnostik, inspirieren las-
sen will, mag Impulse mitnehmen kénnen.

Fiir Sie gelesen von
Birgit Hartel
aus Wien

Streit, P., Sauberer, G. & Wammerl, M.

EinfGhrung in die Positive Psychologie

2025, 1. Auflage, Wien, Facultas, ISBN-13: 978-3-7089-1935-5, 440 Seiten
Preis: €39,95

Das Buch widmet sich der Entstehung, Entwicklung
und {iberblicksmé&pig verschiedenen praktischen An-
wendungsgebieten der Positiven Psychologie. Es glie-
dert sich in 25 Kapitel und einen Anhang, in dem ver-
schiedene Skalen und Arbeitsblatter dargestellt sind.
Ein Literaturverzeichnis findet sich am Ende jedes Ka-
pitels, ein Sachregister oder Stichwortverzeichnis fin-
det sich nicht.

Sehr ausfiihrlich und fundiert werden in den ersten
Kapiteln die Uberlegungen dargestellt, die zur Entwick-
lung der Positiven Psychologie gefiihrt haben, inklusive
der historischen Wurzeln, auf die sie sich bezieht, sowie
der markanten Entwicklungs- bzw. Evolutionsschritte,
welche die zentralen Theorien seither gekennzeichnet
haben. Ein ganzes Kapitel ist der ,Neurobiologie des
Gliicks” gewidmet, also der hirnorganischen Basis von
Gliickserleben, Wohlbefinden, konstruktiver Stress-
verarbeitung, Resonanz, Aufmerksamkeit, Motivation
etc. Weiters werden Methoden zur Messung von Wohl-
befinden, Lebenszufriedenheit und Charakterstarken
vorgestellt, die Verortung der Positiven Psychologie im



Kontext konstruktivistisch-systemischer und humanis-
tischer Ansétze und Traditionen und das PERMA-Mo-
dell — das zentrale Kernkonzept der Positiven Psycholo-
gie zur Forderung von Wohlbefinden und ,Aufblithen”,
wobei jedem einzelnen PERMA-Faktor [Positive Emo-
tionen, Engagement (Flow), Relationships (Beziehun-
gen), Meaning (Sinn) und Accomplishment (Erfolg bzw.
Zielerreichung)| ein eigenes Kapitel gewidmet ist.

Bei den Anwendungsgebieten der Positiven Psycho-
logie wird tiberblicksméafig unter anderem auf positive
Ansatze fiir Padagogik, Altern, Leadership, Gesundheit,
Kommunikation, Coaching und Psychotherapie ein-
gegangen. Hier finden sich unter anderem auch Kon-
zepte, die bereits aus anderen Kontexten bekannt sind
wie z.B. jene der ,Neuen Autoritat”, der Kultivierung
von Achtsamkeit und Selbstmitgefiihl, aber auch z. B.
der ,Stark und Positiv“-Ansatz der Positiven Kommuni-
kation von Philip Streit, einem der Autoren des Buches.
Als weiterer Osterreichischer Beitrag wird die Bedeu-
tung des Weisheitskonzeptes von Judith Gliick fiir ge-
lingende Kommunikation diskutiert.

Eine grofe Starke des Buches ist sicher die leiden-
schaftliche Begeisterung der Autoren und deren pro-
funde Kenntnis beziiglich der historischen Entwicklung
der Positiven Psychologie sowie — und das ist beson-
ders hervorzuheben — die langjéhrige persénliche Be-
kanntschaft mit Martin Seligman, der mapgeblich mit
dem Begriff und der Entwicklung der Positiven Psycho-
logie verbunden ist, und die immer wieder in Form von
personlichen Dialogen und Hintergrundinformationen
deutlich wird. Den US-amerikanischen Wurzeln der Po-
sitiven Psychologie ist es vermutlich geschuldet, dass
z.B. Klaus Grawes Konsistenztheorie im Zusammen-
hang mit positiven Emotionen oder psychischer Ge-
sundheit keine Erwdhnung findet, was ich naheliegend
und interessant gefunden hétte. Ein allgemeines Sach-
register und die Mdglichkeit, die Skalen und Arbeits-
blatter am Ende des Buches auch herunterladen zu
kénnen, wéaren hilfreich.

Insgesamt findet man hier jedenfalls einen ange-
nehm zu lesenden und leidenschaftlich geschriebenen
Uberblick mit profundem historischem Einblick in bzw.
iber die Positive Psychologie, der Lust macht, sich in
das eine oder andere Thema noch weiter zu vertiefen.

Fiir Sie gelesen von
Reinhard Gstattner
aus Wien
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Koglbauer, I. V. & Biede-Straussberger, S. (Hrsg.)

Aerospace Psychology and Human Factors.
Applied Methods and Techniques

2025, Gottingen, Hogrefe, ISBN 978-0-88937-647-2, 286 Seiten
Preis € 46,99

Der Sammelband umfasst insgesamt 17 Beitrage von
Forschern aus Universitaten und Industrie tiber Human
Factors, also die Schnittstelle zwischen Mensch und
Maschine, in den Bereichen Design, Virtual Reality und
Training im Flugverkehr und Raumflug und wird von
zwei Osterreichischen Psychologinnen herausgegeben.

Nach wie vor geht es um die bessere Integration
von Menschen und technischen Anforderungen, deren
Moglichkeiten und Grenzen im Ablauf und die Heraus-
forderungen in der Technik und in der Flugpsycholo-
gie, selbst wenn Psychologen und Human Factors seit
vielen Jahrzehnten ganz bedeutungsvolle und oftmals
ibersehene Beitrdge zur Sicherheit, technischen Wei-
terentwicklung in der Flugtechnik liefern. Der Schwer-
punkt liegt in den virtuellen und visuellen Untersu-
chungs- und Ubungsméglichkeiten, was auch durch
mehrere bildliche Darstellungen anschaulich gemacht
wird. Besonders behandelt werden Eye Tracking bei
Aufmerksamkeit und Midigkeit, Situation Awareness
und Workload, Assistenzsysteme fiir das Fliegen und
ihre Aufteilung in kognitive Schritte, Safety Perfor-
mance Indicators, Design in Flugkabinen und Cockpits.
Ein nicht-technischer Beitrag beschaftigt sich mit fiinf
Gefahren von langen Raumfliigen, Strahlung, Isolation,
Ferne von der Erde, veranderter Schwerkraft und einer
lebensfeindlichen Umwelt.

Uberraschenderweise findet sich auch ein Beitrag
iber die Durchfiihrung und Interpretation von Meta-
analysen, der als ansprechend und aufschlussreich
angesehen werden darf. Dieser Beitrag widmet sich
der Integration von bisherigen Forschungsergebnis-
sen und der daraus folgenden Planung von zukiinftiger
Forschung. Ein Beitrag {iber Theoriebildung ware dann
aber auch zu empfehlen.

Die Buchbeitrdge sind auf Englisch verfasst und
setzen Fachkenntnisse voraus, lassen aber auch erste
Einblicke zum weiteren Vertiefen zu. Fiir Psychologin-
nen und Psychologen mit Schwerpunkt Aviation Psy-
chology, fiir Designer, Trainer, Computerfachleute und
Produktentwickler.

Fiir Sie gelesen von
Christian Arnezeder
aus Linz
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Hepp, J., Schmahl, C. & Stigimayr, C.

Ratgeber Selbstverletzendes Verhalten.
Informationen fur Betroffene und
Angehorige

2024, Gottingen, Hogrefe, ISBN 978-3-8017-3178-6, 63 Seiten
Preis €9,36

Die Autor:innen Johanna Hepp, Christian Schmahl und
Christian Stiglmayr geben in dem Ratgeber ,Selbstver-
letzendes Verhalten — Informationen fiir Betroffene und
Angehorige” einen kurzen, aber pragnanten Uberblick
tiber Nichtsuizidale Selbstverletzung (NSSV). Als vor-
rangiges Ziel des Buches erscheint mir v.a. das nicht
stigmatisierende, offene Ansprechen des nichtsuizida-
len selbstverletzenden Verhaltens, was auch durch den
sachlich gehaltenen Ton des Buches unterstiitzt wird.
Dazu z&hlt auch die explizite Aufzdhlung von ,falschen
Vorurteilen” gegeniiber NSSV, Vorurteile, welche auch
im Gesundheitssystem selbst noch verbreitet sein kon-
nen.

Zunachst wird mit einer Begriffsbestimmung begon-
nen — was versteht man unter NSSV, wer ist betroffen
und wie wirkt es sich auf andere aus. Als Zielgruppe
werden hierbei neben Betroffenen (tendenziell Jugend-
liche) auch Angehdrige und Freund:innen von Betroffe-
nen angesprochen, wobei sich durchaus auch Personen
z.B. in padagogischen Berufen angesprochen fiihlen
kénnen. Auch fiir Fachpersonal wie Klinische Psycho-
log:innen und Psychotherapeut:innen kénnen neue
Aspekte zu entdecken sein, z. B. der aktuelle Aspekt zur
Darstellung von NSSV in den sozialen Medien und die
Wirkung von Posts auf fremde Personen. Was hingegen
das Vorgehen in der Behandlung sowie die verschiede-
nen moglichen Funktionen von NSSV betrifft, ist der Fo-
kus doch deutlich auf Information fiir Betroffene/Ange-
horige gelegt und bietet fiir Fachpersonal wenig Neues.

Im zweiten Teil des Buchs wird auf die auslésenden
und aufrechterhaltenden Faktoren von NSSV eingegan-
gen. Interessant herausgearbeitet zeigen sich die Bar-
rieren, die die meisten Menschen normalerweise von
NSSV abhalten, und niederschwellige, dennoch fach-
lich fundierte Erklarungen fiir den Nutzen von NSSV
fiir die Betroffenen. Hervorzuheben ist die Veranschau-
lichung vom Beenden eines negativen Zustands durch
NSSV fiir Angehorige/Freund:innen, wo auf die Orien-
tierungsreaktion auf einen Schmerzreiz und das ,Raus-
reifen” aus der Sorgenspirale anhand eines alltagsna-
hen Beispiels eingegangen wird.

Abschliefend wird im dritten Teil des Buches ein
Uberblick iiber die Behandlungsméglichkeiten von
NSSV gegeben. Dabei lassen sich die Empfehlungen
nicht 1:1 auf die Osterreichische Versorgungsland-
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schaft umlegen. Die genannten Therapiemethoden, de-
ren Wirksamkeit fiir die Behandlung von NSSV belegt
ist und die im Buch genannt werden, sind: Kognitive
Verhaltenstherapie, Dialektisch-Behaviorale Therapie
(mit spezieller Weiterentwicklung fiir Jugendliche),
Schematherapie, Mentalisierungsbasierte Therapie
(mit spezieller Weiterentwicklung fiir Jugendliche)
und Psychodynamische Interpersonelle Therapie. Die
Schritt-fr-Schritt-Beschreibung eines Behandlungs-
ablaufs kann sicherlich dazu dienen, Scheu vor einer
Behandlung abzubauen. Dabei wird die Wichtigkeit der
eigenen aktiven Beteiligung an der Behandlung — durch
Hingehen, Offensein, Bemiihen und Ausprobieren so-
wie Umsetzen — betont.

Ich persénlich vermisse an dieser Stelle beim An-
hang eine Protokollvorlage oder eine tbersichtliche
Auflistung von ,starken Sinneseindriicken” (Skills).

Insgesamt bietet der Ratgeber einen gelungenen
Uberblick tiber nichtsuizidales selbstverletzendes Ver-
halten und ist sehr gut geeignet fiir Personen, die sich
erstmalig informieren m&chten (sowohl Betroffene als
auch Angehorige/Freund:innen), sowie auch als Unter-
stiitzung fiir Psychoedukation am Behandlungsbeginn.

Fiir Sie gelesen von
Andrea Pointner-Jaidhauser
aus Wien

Wiesbock, L.

Digitale Diagnosen. Psychische Gesundheit
als Social-Media-Trend

2025, Wien, Zsolnay, ISBN 978-3-552-07542-9, 173 Seiten
Preis €22,70

In ihrem Buch ,Digitale Diaghosen” beschreibt die So-
ziologin Laura Wiesbdck die zunehmende Populari-
sierung psychologischer und psychiatrischer Begriffe
in sozialen Medien. Social-Media-Plattformen sind zu
zentralen Orten geworden, an denen Symptome, Dia-
gnosen und Selbstbeschreibungen o6ffentlich bekannt
gemacht werden, und dies hdufig auferhalb professio-
neller diagnostischer Kontexte.

Das Buch ist in sieben Kapitel gegliedert, welche
unterschiedliche Facetten des digitalen Mental-Health-
Diskurses beleuchten. Es gibt Bereiche, die sich der
Rolle von Erfahrungsexpertise, der Pathologisierung
gesellschaftlicher Phanomene sowie Mental Health und
Selbstfuirsorge als Wohlstandsphidnomen widmen. Die



Kapitel sind klar strukturiert, gut lesbar und durch zahl-
reiche Beispiele aus der digitalen Alltagskultur anschau-
lich gestaltet, wodurch auch komplexe gesellschaftliche
Zusammenhange verstandlich dargestellt werden.

Die Autorin beschreibt diese Entwicklung differen-
ziert als Spannungsfeld zwischen Enttabuisierung und
Glamourisierung psychischer Erkrankungen. Einerseits
tragen soziale Medien dazu bei, psychische Belastun-
gen sichtbarer zu machen und Betroffenen das Gefiihl
zu geben, mit ihren Erfahrungen nicht allein zu sein.
Andererseits zeigt die Autorin, wie psychisches Leiden
komplett vereinfacht dargestellt wird, wie beispiels-
weise im Kontext der sogenannten ,Sad-Girl-Culture”,
in der Depressionen von It-Glrls romantisiert darge-
stellt werden.

Ein zentraler Punkt des Buches ist die Inflation psy-
chologischer Begriffe im digitalen Sprachgebrauch.
Konzepte wie Trauma, Trigger oder ADHS werden in
sozialen Medien hé&ufig stark vereinfacht verwendet.
Wiesbock weist darauf hin, dass viele Erfahrungen, wie
zum Beispiel Stimmungsschwankungen, Uberforde-
rung oder Konzentrationsprobleme, auch Teil normaler
Entwicklungs- oder Belastungsprozesse sein kdnnen
und nicht zwangslaufig eine klinische Diagnose dar-
stellen. Besonders relevant ist dies im Hinblick auf
Jugendliche, deren emotionale und neurobiologische
Entwicklung ohnehin von starken Verdnderungen ge-
pragt ist. In digitalen Rdumen kdnnen diagnostische
Begriffe dabei zu Erkldrungen und identitétsstiftenden
Deutungsangeboten werden.

Dartiber hinaus verweist Wiesbock auf gesellschaft-
liche Rahmenbedingungen, die psychisches Belas-
tungserleben mitpragen. Die Autorin pladiert fiir einen
differenzierteren Blick, der psychisches Erleben nicht
nur individualpsychologisch, sondern auch im gesell-
schaftlichen Kontext betrachtet.

Aus klinisch-psychologischer Perspektive liefert das
Buch eine hilfreiche Einordnung eines Phdnomens, das
zunehmend im Praxisalltag sichtbar wird: Klient:innen
kommen bereits mit einer vermeintlichen Diagnose in
die Behandlung, gepragt durch Inhalte aus sozialen
Medien oder dem Freundeskreis und tragen die Diag-
nose bereits als fixes Selbstkonzept mit sich mit. Wies-
bocks Analyse hilft zu verstehen, welche gesellschaftli-
chen Dynamiken hinter solchen Selbstzuschreibungen
stehen.

,Digitale Diagnosen” ist fiir Fachpersonen aus Psy-
chologie und Psychotherapie empfehlenswert, die in
ihrer Arbeit zunehmend mit vorgepragten diagnosti-
schen Selbstbeschreibungen konfrontiert sind.

Fiir Sie gelesen von
Kerstin Benedek
aus Graz

Sprache

Fur Sie gelesen

Zacher, H. & Bodenmann, G. (Hrsg.)

Motten im Kopf.
Ein Weg aus der Magersucht

2025, 1. Auflage, Bern, Hogrefe, ISBN 978-3-456-86354-2, 79 Seiten
Preis €23,70

Warum nicht ein anderes Buch-Format fiir ein Thema
wahlen, welches hauptsachlich fiir Jugendliche und
junge Erwachsene von Bedeutung ist? ,Motten im
Kopf. Ein Weg aus der Magersucht” von Hanah Zacher
und Guy Bodenmann verbindet eine eindringliche Gra-
phic Novel mit einem psychoedukativen Sachteil zu
Essstorungen und speziell zur Anorexie. Es beschreibt
eine Innenwelt einer Betroffenen und kombiniert es mit
der ,professionellen” Perspektive im Anschluss.

Die Novel zeigt die Jugendliche Linn, deren Selbst-
wert zunehmend an Koérper, Gewicht und Leistung ge-
koppelt ist. Negative Gedanken schwirren wie ,Motten
im Kopf und beherrschen ihr Denken (,Ich bin nicht
genug, ich muss besser sein.”). Schleichend entwickelt
sich eine Magersucht, da sich Linns Gedanken immer
mehr um ihr Aussehen, Essen, Gewicht und die Kon-
trolle dartiber drehen. Die Hauptfigur ldsst den Leser
die Dynamik des Selbstzweifels, des maldadaptiven
Essverhaltens, die Kontrollgefithle und den Kontroll-
verlust miterleben.

Im Anschluss an den Comicteil liefert der Psycho-
loge Guy Bodenmann einen kurzen Abriss tiber Infor-
mation von Essstérungen, den er mit ein paar Arbeits-
blattern erganzt.

Diese Kombination aus bildlicher Darstellung, die
die Innenperspektive der Hauptfigur gut darstellt, for-
dert die Empathie und das Verstandnis. Auch die kurze
und klare Sprache senkt fiir Jugendliche und Angeho-
rige die Zugangsbarrieren. Moglicherweise irritiert das
offene, relativ abrupt wirkende Ende, was einerseits Of-
fenheit zeigt, dass es keinen klaren oder linearen ,Aus-
weg” gibt, und andererseits aber auch wenig Orientie-
rung bietet.

In diesem Sinne kann das Buch in der Préavention und
in der Beratung als Gesprdchsanlass genutzt werden,
um eine Identifikationsfigur anzubieten, deren Gefiihle
und Gedanken(muster) ,greifbarer” gemacht werden.
Die im Sachteil aufgezeigten Ubungen und Informatio-
nen bieten ,erste” Tipps, sodass auch hier das Buch als
niedrigschwelliger Einstieg verstanden werden kann.

Fiir Sie gelesen von
Nikola Burger-Affenzeller
aus Linz
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Seewer, N. & Krieger, T.

Ratgeber Einsamkeit. Informationen fur
Betroffene und Angehdérige

2025, 1. Auflage, Géttingen, Hogrefe, ISBN 978-3-8017-3249-3, 89 Seiten
Preis €9,95

Einsamkeit ist mehr als das blope Fehlen ausreichen-
der sozialer Kontakte. Vielmehr handelt es sich um
eine subjektive Erfahrung, die davon gepragt wird, wie
ein Mensch sich selbst und seine Mitmenschen wahr-
nimmt, welche Beziehungserfahrungen er gemacht hat
und welche Moglichkeiten ihm zu Verfligung stehen,
mit anderen in Kontakt zu treten. Der Ratgeber beginnt
mit einer genaueren Charakterisierung von Einsam-
keitsgefiihlen und benennt schlieflich wesentliche
Risikofaktoren. Dazu zdhlen Lebensereignisse, die das
soziale Netz destabilisieren (z. B. Trennung, Todesfall,
Umzug), aber auch korperliche oder psychische Ein-
schrankungen, ungiinstige Beziehungserfahrungen und
Bindungsstile sowie gesellschaftliche Marginalisierung
(z.B. aufgrund sexueller Orientierung, Migrationshin-
tergrund, Arbeitslosigkeit).

Der etwa 90 Seiten umfassende Ratgeber richtet sich
priméar an betroffene Personen. Durch pragnante fach-
liche Erlauterungen und Vorschldge zum Vorgehen ge-
gen Einsamkeitsgefiihle eignet er sich jedoch auch als
Arbeitsgrundlage fiir Professionist*innen wie Psycho-
log*innen und Psychotherapeut*innen. In sachlichem
Ton erlautert der Ratgeber, wie dysfunktionale Selbst-
schemata (z.B. ,Ich bin ungeniigend”) sowie Bezie-
hungsschemata (z. B. ,Beziehungen sind nicht verlass-
lich) die Chronifizierung von Einsamkeit beférdern.
Leser*innen kénnen fiir sich priifen, inwiefern eigene
Furcht vor Zuriickweisung, hinderliche Gedanken und
eine verzerrte Verarbeitung uneindeutiger sozialer Si-
tuationen dazu beitragen, dass soziale Situationen
vermieden werden und Einsamkeit bestehen bleibt.
Zudem werden Leser*innen angeleitet, genauer zu be-
stimmen, in welcher Hinsicht das eigene soziale Netz
als unbefriedigend erlebt wird (z. B. Mangel an engen
Vertrauten oder Beziehungen, die nicht mit den eige-
nen Bedirfnissen in Einklang stehen).

Auf den darauffolgenden Seiten skizziert der Rat-
geber jeweils kurz und biindig Strategien wie das Ver-
tiefen bestehender Beziehungen, das Wiederaufleben-
lassen alter Bekanntschaften und das Kniipfen neuer
Kontakte. Einzelne soziale Kompetenzen werden er-
ldutert und Leser*innen dazu ermutigt, sich anderen
Menschen gegeniiber zu 6ffnen. Zudem erfolgen An-
regungen wie etwa zur positiven Umbewertung von Al-
leinsein oder zur bewussten Aufmerksamkeitslenkung
auf angenehme soziale Erinnerungen. Da der Aufbau
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und die Vertiefung von Kontakten Zeit und geeignete
Gelegenheiten erfordern und sich Einsamkeit daher
h&ufig nicht kurzfristig verdndern lasst, erldutern die
Autor*innen auch, wie Einsamkeit und begleitende
Emotionen (z.B. Scham, Schuld, Traurigkeit) durch
Achtsamkeit, Akzeptanz und Selbstmitgefithl besser
bewaltigt werden kdnnen.

Die Stdrken des Ratgebers liegen in seinem guten
fachlichen Uberblick, der klaren Struktur sowie der
Vielzahl an vorgeschlagenen Mafnahmen. Aufgrund
der knapp gehaltenen Darstellung der einzelnen Hand-
lungsvorschldge konnten (v.a. schwerer belastete)
Betroffene in der Umsetzung jedoch an ihre Grenzen
stoBen. Der Ratgeber endet mit Hinweisen dazu, wann
professionelle Hilfe sinnvoll ist.

Fiir Sie gelesen von
Melanie Wegerer
aus Wien





