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Aktuelle Presse
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Zahlen aus Deutschland
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Zahlen aus Deutschland

Einsamkeit

• Menschen 80-84 J.: 8,7% einsam

• Menschen > 90 J.: 22,1%

• Insbesondere in Pflegeheimen (32,5%) vs. zu Hause (9,5%)

Fehlende Verbundenheit

• 25% der Menschen > 65 J. haben kaum oder keine Sozialkontakte 

außerhalb der Familie (RKI, 2015)

• Bei > 80 J. Anstieg auf 42% (RKI, 2015)
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Risikofaktoren (Luhmann et al.)

→ Im Alter insbesondere: 

Gesundheitsprobleme, Mobilität,
Tod von Freunden und Familie, geographische Entfernungen
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Zahlen aus Deutschland

Gesundheit im Alter

• N = 10.372 Personen

• 98% der Senioren > 80 J. 

haben mind. eine 

behandelte Erkrankung

• Im Durchschnitt 4,7 

Erkrankungen

• Mehr als die Hälfte 

bewertet die eigene 

Gesundheit dennoch als 

eher gut
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Negative Konsequenzen von Einsamkeit

Einsamkeit und körperliche Gesundheit

• Erhöhtes Risiko für körperliche Erkrankungen, insbesondere 

kardiovaskulär (Hawkley et al., 2010)

• Anstieg der Mortalität um 26% (Holt-Lunstadt et al., 2015)

• Herzinfarkt, Schlaganfälle (34%; Valtorta et al., 2016) 

• vgl. Ausmaß mit anderen Risikofaktoren wie Rauchen, Adipositas 

und Bewegungsmangel



Einsamkeit als Gesundheitsrisiko

9

Negative Konsequenzen von Einsamkeit

Einsamkeit und psychische Gesundheit

• Depressive Erkrankungen 

• Negative Auswirkung auf Langzeitverlauf depressiver Störungen

(z.B. van den Brink et al., 2018)

• Ängste

• Generalisierte Angststörungen, soziale Phobien

• Kognitive Einschränkungen, Demenz (Luo et al., 2023)

• Suizidalität
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Negative Konsequenzen von Einsamkeit

Wechselwirkung von Einsamkeit für die Gesundheit

• Einsamkeit → reduzierte Gesundheit

• Chronischer Stress (Cortisol, Immunsystem)

• Eingeschränktes Gesundheitsverhalten 

(Bewegung, Ernährung, Alkohol, Rauchen, weniger 

Therapieadhärenz z.B. bei Diabetes mellitus)

• Reduzierte Gesundheit → Einsamkeit

• Eingeschränkte Mobilität

• z.B. sozialer Rückzug bei Depressivität

EinsamkeitGesundheit
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Einsamkeit erkennen

Hinweise auf Einsamkeit

• Emotionale Symptome

• Depressivität, innere Leere, Gereiztheit, „niemandem wichtig“

• Auffällige Dankbarkeit bei Kurzkontakten

• Körperliche Symptome

• Müdigkeit, Kraftlosigkeit

• Vermehrte Arztbesuche

• Verhalten

• Rückzug, kaum Besuche

• Vernachlässigung der Selbstfürsorge
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Einsamkeit erkennen
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Einsamkeit erkennen

Herausforderungen

• Erkennen durch Angehörige, Pflegepersonal, Ärzte oft schwierig

• Stigmatisierung von Einsamkeit („darüber spricht man nicht“)

• Wenig systematische Angebote in der Regelversorgung

→ Offenes Ansprechen

• „Fühlen Sie sich manchmal allein?“
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Merkmale

„BBC Loneliness Experiment“ (N=55.000)

Einsamkeit ist:

• Niemanden zum Reden zu haben

• Sich unverbunden mit der Welt fühlen

• Sich ausgeschlossen und außen vor fühlen

• Traurigkeit

• Sich nicht verstanden fühlen
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Merkmale

„Es ist nicht nur die Stille, die mich einsam macht, sondern das Gefühl, 

nicht mehr wirklich dazu zu gehören“ (Plattner et al., 2022)

Besondere Merkmale im Alter:

• Gefühl von Leere und Bedeutungslosigkeit

• Sehnsucht nach Nähe

• Scham

• Verlust und Trauer

• Soziale Unsichtbarkeit

• Körperliche Beschwerden
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Fragen

Zwei Leitfragen:

(1) Was zeichnet die Einsamkeit aus und wo fehlt Verbundenheit?

 

1. Einsamkeit

Charakteristika, Merkmale, Ursprünge, Verluste

2. Selbstverbundenheit

Selbstfürsorge

3. Verbundenheit im Außen 

Soziales Netz
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Fragen

Zwei Leitfragen:

(2) Warum bleibt dieser Mensch einsam? Beteiligte Prozesse?

−  Wahrnehmung (Ablehnung, Anderssein …)

−  Gedanken (Nicht gebraucht werden, Misstrauen …)

−  Begleitgefühle mit Körperreaktion (Ängste, Scham …)

−  Verhalten (Rückzug, Klammern …)

−  „Teufelskreise“ der Einsamkeit erkennen
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Ansatzpunkte
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Beispiel: „Gemeinsam Einsamkeit überwinden“

• Aktuell laufende Gruppenintervention am LMU Klinikum 

• Rahmenbedingung

• 10 Gruppensitzungen à 90 Minuten

• Geschlossene Gruppe

• Inhaltlicher Fokus auf aufrechterhaltenden Mechanismen

• Einbezug der Verbundenheit innerhalb der Gruppe

• Ab 18 Jahren

Intervenieren bei Einsamkeit
Gruppenintervention
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Intervenieren bei Einsamkeit
Aufrechterhaltende Faktoren adressieren

Mechanismus Interventionen

Fehlendes soziales Netzwerk In Kontakt kommen, Ängste abbauen, 
gegen sozialen Rückzug, …

Negative Bewertungsprozesse Alleine Sein gestalten, …

Mangelnde Selbstfürsorge Selbstfürsorge, Selbsttröstung, …

Depressivität und Antriebsarmut Antidepressive Behandlung, …

…
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Beispiel Wahrnehmungslenkung

Übung: „Verbundenheitsrunde.“

• Teilen einer Situation, in der Sie seit der letzten Sitzung einen 

Moment der Nähe oder Verbundenheit gespürt haben. 

• Das kann etwas Kleines sein, wie ein kurzer Blickkontakt, ein 

Gespräch, ein Lächeln, eine Umarmung oder auch etwas Großes, 

wie zum Beispiel das Gefühl, von einem anderen Menschen 

verstanden worden zu sein.
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Beispiel Selbstfürsorge und Verbundenheit

Übung: „Ich bin nie allein.“

• Schau Dich im Saal um.

• Nimm wahr: Fühlst Du Dich gerade allein oder eher verbunden?

• Mache Dir bewusst, dass jeder von diesen Menschen um Dich 
herum Alleinsein und vermutlich auch Einsamkeit kennt. 

• Jeder kennt dieses Gefühl, an einem neuen (fremden) Ort zu sein 
und niemanden groß zu kennen. 

• Mache Dir bewusst, dass jeder von diesen Menschen hier im Raum 
den tiefen Wunsch in sich hat, dazuzugehören und nicht einsam zu 
sein.

• Und nimm ganz bewusst wahr, dass Du gar nicht so anders bist 
wie die anderen hier. Du bist überhaupt nicht allein in Deinem 
Erleben.
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