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Einsamkeit im Alter – wer ist wie betroffen 
und vernetzt?

Online Seminar
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Überblick
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Wer ist besonders von Einsamkeit im Alter bedroht?

Wie können wir diese Menschen mit Angeboten zur 
sozialen Teilhabe und Gesundheitsförderung ansprechen?

Welche Möglichkeiten eröffnet die Digitalisierung, und 
was braucht es,  damit ältere Menschen diese auch 
nutzen können?
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Einsamkeitsempfinden 2019 und 2020
Weleda Trendforschung vor und während Corona

Jeder Fünfte (20 %) 
fühlt sich mindestens 
1x pro Woche einsam 
VOR Corona.

Mehr als jeder Dritte 
(39 %) fühlt sich 
mindestens 1x pro 
Woche einsam 
WÄHREND Corona.
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Einsamkeitsempfinden 2020

64 % der Männer 
geben an, sich nie 
einsam zu fühlen –
das bestätigen Frauen 
mit nur 60 % 
(= 4 % weniger, 
ähnlich wie in 2019). 

Ähnlicher Alterstrend 
wie in 2019, jedoch 
mit mehr Menschen, 
die sich mindestens 
1x pro Woche einsam 
fühlen.
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Weleda Trendforschung während der Corona-Pandemie
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Einsamkeit über die Lebensspanne, allgemeine Trends

Dykstra (2009)Altersgruppen

% der 
Befragten, 
die sich 
einsam 
fühlen
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Zusammenhänge mit Einsamkeit

β

Partnerschaftsqualität und Kinder

Partner ohne Meinungsverschiedenheiten 

(Größere Anzahl) Kinder 

Ressourcen

Armutsgefährdung 

Bessere Gesundheit (physisch) 

Bessere Gesundheit (mental) 

Neurotizismus 

Extraversion 

Gewissenhaftigkeit 
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KEINE Zusammenhänge 
Alter (Jahre)
Geschlecht
Bildung (Jahre)
Soziale Verträglichkeit
Offenheit
Reichtum
Körperliche Aktivität

R²=23.4%

N=1.471; 60-77 Jahre 

Cihlar, Reinwarth & Lippke (2021)

Befunde mit Erwerbsminderungsrentnern: 
Einsamkeit vermittelt zwischen Krankheit und Lebenszufriedenheit

8
Lippke et al., 2020 (Die Rehabilitation)

(c) Sonia Lippke



19.01.2021

5

Alle sind 
betroffen

Klaus & Ehrlich 
(2021)

https://www.dza.d
e/fileadmin/dza/D
okumente/DZA_Ak
tuell/DZA_Aktuell_
01_2021_Corona-
Krise_Krise_der__
Angehoerigen-
Pflege.pdf

Zunehmende Einsamkeit @stayhome
betrifft weniger als 1 von 10 Bürger*Innen
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trifft überhaupt nicht zu trifft eher nicht zu
trifft eher zu trifft zu

Fühlen Sie sich jetzt 
einsamer als vor 

den 
Einschränkungen? 

Chi²(15)=46,01; 
p<.00

Weleda Trendforschung während der Corona-Pandemie
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• …im (jüngeren und) ganz hohen Alter
• …die sich generell einsamer fühlen
• …mit Partner mit Meinungsverschiedenheiten
• …ohne Kinder
• …mit Armutsgefährdung
• …mit schlechterer Gesundheit (physisch und mental)
• …die neurotischer sind
• …die eine geringere Extraversion haben
• …die eine geringere Gewissenhaftigkeit zeigen

Wer ist besonders von Einsamkeit 
im Alter bedroht?

Menschen…

Überblick

12

Wer ist besonders von Einsamkeit im Alter bedroht?

Wie können wir diese Menschen mit Angeboten zur 
sozialen Teilhabe und Gesundheitsförderung ansprechen?

Welche Möglichkeiten eröffnet die Digitalisierung, und 
was braucht es,  damit ältere Menschen diese auch 
nutzen können?
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Einsamkeit und Gesundheit/ Krankheit

Einsamkeit Krankheit

13(c) Sonia Lippke

Mechanismen

Gesundheits-
zustand

Cortisol

Schlaf-
störung

kardio-
vaskuläre

Aktivierung

Risiko-
verhalten

Einsamkeit

„Risikomechanismen“

Cacioppo et al. (2002)

Ich habe Probleme, 
nachts zu schlafen. 
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Meta-analytische Zusammenhänge mit 
Einsamkeit (k=83; N=48,850)

Pinquart & Sörensen (2003)
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Bewegung kann helfen, Einsamkeit zu überwinden

• Sport kann generell
(Pels & Kleinert, 2016) und 

• speziell helfen, um besser mit 
anderen Menschen in Resonanz zu 
kommen und Einsamkeit abzubauen –

• insbesondere in Zeiten von Corona, 
Homeoffice/ Stay Home und 
enttäuschten Erwartungen 
(Fischer, Ratz & Lippke, 2021)
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Auch andere Autoren haben gefunden, 
dass die Corona-Pandemie zu einer 
Abnahme der körperlichen Aktivität 
führt und 
dies mit mehr Angst, Depressiven 
Symptomen und anderen 
gesundheitlichen Beeinträchtigungen 
zusammen hängt z.B. Bauer, Seiffer, Deinhart, 
Atrott, Sudeck, Hautzinger & Wolf (2020)
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Konkrete Hilfen und Tipps:
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Tipps, Tricks und Strategien für einen gesunden Lebensstil zu Corona-Zeiten: Ausreichend 
Bewegung, ausgewogene Ernährung und Lebensfreude  - Initiative der Deutschen Gesellschaft 
für Psychologie (DGPs) und des Verbunds universitärer Ausbildungsgänge für Psychotherapie 
mit Beitrag von Sonia Lippke & Co.: https://psychologische-coronahilfe.de/beitrag/gesunder-
lebenstil/

Wie können wir diese Menschen mit Angeboten 
zur sozialen Teilhabe und Gesundheitsförderung 

ansprechen?

• Aktive Verhaltensweisen inkl. körperliche Aktivität
• Realistische Erwartungen
• Positiv, die eigenen Möglichkeiten heraushebend

(c) Sonia Lippke 18
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Überblick
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Wer ist besonders von Einsamkeit im Alter bedroht?

Wie können wir diese Menschen mit Angeboten zur 
sozialen Teilhabe und Gesundheitsförderung ansprechen?

Welche Möglichkeiten eröffnet die Digitalisierung, und 
was braucht es,  damit ältere Menschen diese auch 
nutzen können?

(c) Sonia Lippke

Unterschiedliche Herangehensweisen von Interventionen

• ...von zunehmender sozialer Unterstützung bis hin zu Psychotherapieansätzen.....
• Die überwiegende Mehrheit wurde jedoch (bisher) nicht ausreichend auf 

Wirksamkeit getestet.
• Forschung sollte auf einem klaren Modell der Einsamkeit beruhen.

Bei neuartigen Interventionen sollte auch auf Folgendes zurückgegriffen werden:
• moderne Technologie, wie das Internet und Skype (sowohl visueller als auch 

verbaler Kontakt) und 

Luanaighy & Lawlorz (2008)
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Welche Möglichkeiten eröffnet die Digitalisierung, 
und was braucht es,  damit ältere Menschen diese 

auch nutzen können?
Viele! z.B.
• …gesundheitlich beeinträchtigten Menschen durch Robotersysteme: Überbrückung 

von physischer Distanz zu Familienmitgliedern und Unterstützung der täglichen Pflege 
(Koceski & Koceska, 2016)

• ...Pflegenden: Informationen und Kompetenten/Ressourcen inkl. Sozialer 
Unterstützung  und Selbstwirksamkeit (Newman et al., 2019; Oliver et al., 2017; Papa 
et al., 2020)

• …Heimbewohner*Innen: WhatsApp  Technologieakzeptanz, Psychoedukation und 
individualisierte Botschaften zur Reduktion maladaptiver Kognitionen  Reduktion 
von Einsamkeit (Jarvis,  et al., 2019)

• …Krisen wie COVID19: Telemedizin und Social Prescribing/ Überweisung und 
Lebensstilempfehlungen
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Zusammenfassung
Wer ist besonders von Einsamkeit im Alter bedroht?
- Einsamkeit kommt häufig vor und ist weit verbreitet/nimmt zu mit einem Lockdown
- Jüngere und hochaltrige Menschen, Menschen mit eingeschränkter Gesundheit
- Menschen, die sich auch vorher schon stärker einsam fühlten
Wie können wir diese Menschen mit Angeboten zur sozialen Teilhabe und 
Gesundheitsförderung ansprechen? 
- Mit der Erkenntnis, dass Einsamkeit eine Funktion hat
- Mit einem gesunden Lebensstil gegen Einsamkeit vorgehen 
- Nicht nur auf Einsamkeit abzielen, sondern auch Lebensstilfaktoren, Kommunikation und 
Ängste der Menschen berücksichtigen
Welche Möglichkeiten eröffnet die Digitalisierung, und was braucht es,  damit ältere 
Menschen diese auch nutzen können?
- (Gesundheitlich) Einschränkungen kompensieren
- Im „sicheren“ sozialen Kontakt bleiben trotz Kontaktbeschränkung
- Ängste/ maladaptive Kognitionen überwinden und wieder körperlich aktiv werden, so 

dass auch „sicherer“ physischer Kontakt möglich wird
22(c) Sonia Lippke
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Wenn noch Fragen oder Ideen: 
s.lippke@jacobs-university.de

Kontakt

• Prof. Dr. Sonia Lippke
• s.lippke@jacobs-university.de
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