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Uberblick

Wer ist besonders von Einsamkeit im Alter bedroht?

Wie konnen wir diese Menschen mit Angeboten zur
sozialen Teilhabe und Gesundheitsférderung ansprechen?

Welche Moglichkeiten eroffnet die Digitalisierung, und
was braucht es, damit altere Menschen diese auch
nutzen kbnnen?

(c) Sonia Lippke 3

A § , JACOBS
UNIVERSITY

Einsamkeitsempfinden 2019 und 2020

Weleda Trendforschung vor und wahrend Corona Einsamkeitsempfinden
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Einsamkeitsempfinden 2020

Weleda Trendforschung wahrend der Corona-Pandemie
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Zusammenhange mit Einsamkeit
I
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(c) Sonia Lippke 7
Befunde mit Erwerbsminderungsrentnern: ‘7 UNIVERSITY

Einsamkeit vermittelt zwischen Krankheit und Lebenszufriedenheit
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Abbildung 6: Einsamkeit bei Personen mit/ohne Unterstitzungs- und Pflegeaufgaben,

Alle sind

betroffen gesamt und nach Geschlecht, in den Jahren 2017 und 2020 (in Prozent)
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Wer ist besonders von Einsamkeit
im Alter bedroht?

Menschen...

...im (jungeren und) ganz hohen Alter

...die sich generell einsamer fiihlen

...mit Partner mit Meinungsverschiedenheiten
..ohne Kinder

...mit Armutsgefdahrdung

...mit schlechterer Gesundheit (physisch und mental)
...die neurotischer sind

...die eine geringere Extraversion haben

...die eine geringere Gewissenhaftigkeit zeigen
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Uberblick

Wer ist besonders von Einsamkeit im Alter bedroht?

Wie konnen wir diese Menschen mit Angeboten zur
sozialen Teilhabe und Gesundheitsforderung ansprechen?

Welche Moglichkeiten eroffnet die Digitalisierung, und
was braucht es, damit altere Menschen diese auch
nutzen kdnnen?
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Einsamkeit und Gesundheit/ Krankheit

Einsamkeit ” Krankheit
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Mechanismen

Einsamkeit

$ $
Ich habe Probleme,

nachts zu schlafen. | kardio-
Schiaf- vaskulare
storung Aktivierung

,Risikomechanismen”

Risiko-
Gesundheits- verhalten
zustand

Cortisol

Cacioppo et al. (2002)
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Meta-analytische Zusammenhange mit ‘7 ONIVERSITY
Einsamkeit (k=83; N=48,850)
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Bewegung kann helfen, Einsamkeit zu liberwinden

* Sport kann generell Auch andere Autoren haben gefunden,
(Pels & Kleinert, 2016) und dass die Corona-Pandemie zu einer

* speziell helfen, um besser mit Abnahme der korperlichen Aktivitat
anderen Menschen in Resonanz zu fuhrt und
kommen und Einsamkeit abzubauen — dies mit mehr Angst, Depressiven

* insbesondere in Zeiten von Corona, Symptomen und anderen
Homeoffice/ Stay Home und gesundheitlichen Beeintrachtigungen
enttauschten Erwartungen zusammen hangt z.8. Bauer, Seiffer, Deinhart,
(Fischer, Ratz & Lippke, 2021) Atrott, Sudeck, Hautzinger & Wolf (2020)
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Tipps, Tricks und Strategien fiir einen gesunden Lebensstil zu Corona-Zeiten: Ausreichend
Bewegung, ausgewogene Erndahrung und Lebensfreude - Initiative der Deutschen Gesellschaft
flr Psychologie (DGPs) und des Verbunds universitarer Ausbildungsgéange fir Psychotherapie

mit Beitrag von Sonia Lippke & Co.: https://psychologische-coronahilfe.de/beitrag/gesunder-
Iebenstilz YT —— —

O @ @ httsss/psychologische-coronahilfedebeitrag/gesunder-lebenst

Konkrete Hilfen und Tipps:

% = @ @

f &
® DGPs wunithy

Einen gesunden Lebensstil aufrechterhalten
Tipps und Tricks aus
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Wie konnen wir diese Menschen mit Angeboten
zur sozialen Teilhabe und Gesundheitsforderung
ansprechen?

* Aktive Verhaltensweisen inkl. kérperliche Aktivitat
* Realistische Erwartungen

* Positiv, die eigenen Moglichkeiten heraushebend

(c) Sonia Lippke
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Uberblick

Wer ist besonders von Einsamkeit im Alter bedroht?

Wie konnen wir diese Menschen mit Angeboten zur
sozialen Teilhabe und Gesundheitsférderung ansprechen?

Welche Moglichkeiten eroffnet die Digitalisierung, und
was braucht es, damit altere Menschen diese auch
nutzen kbnnen?
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Unterschiedliche Herangehensweisen von Interventionen

* ..von zunehmender sozialer Unterstlitzung bis hin zu Psychotherapieansatzen.....

* Die Uberwiegende 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 zuriickgegriffen werden:

* moderne Technologie, wie das Internet und Skype (sowohl visueller als auch
verbaler Kontakt) und

Luanaighy & Lawlorz (2008)
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Welche Moglichkeiten eroffnet die Digitalisierung,
und was braucht es, damit altere Menschen diese
auch nutzen konnen?

Viele! z.B.

« ..gesundheitlich beeintrachtigten Menschen durch Robotersysteme: Uberbriickung
von physischer Distanz zu Familienmitgliedern und Unterstiitzung der taglichen Pflege
(Koceski & Koceska, 2016)

 ...Pflegenden: Informationen und Kompetenten/Ressourcen inkl. Sozialer
Unterstlitzung 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/ Uberweisung und
Lebensstilempfehlungen
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Zusammenfassung

Wer ist besonders von Einsamkeit im Alter bedroht?

- Einsamkeit kommt haufig vor und ist weit verbreitet/nimmt zu mit einem Lockdown
- Jiingere und hochaltrige Menschen, Menschen mit eingeschrankter Gesundheit

- Menschen, die sich auch vorher schon starker einsam fihlten

Wie kdnnen wir diese Menschen mit Angeboten zur sozialen Teilhabe und
Gesundheitsférderung 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
Angste der Menschen berticksichtigen

Welche Moglichkeiten eroffnet die Digitalisierung, und was braucht es, damit dltere
Menschen diese auch nutzen kénnen?

- (Gesundheitlich) Einschrankungen kompensieren
- Im ,sicheren” sozialen Kontakt bleiben trotz Kontaktbeschrankung

- Angste/ maladaptive Kognitionen iberwinden und wieder kérperlich aktiv werden, so
dass auch ,,sicherer” physischer Kontakt moglich wird

(c) Sonia Lippke 22
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