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Definition & Einfuhrung



Definition

Was ist Einsamkeit?
Einsamkeit ist die wahrgenommene
Diskrepanz zwischen den gewunschten

und den tatsachlich bestehenden
sozialen Beziehungen.

Die Qualitat der Beziehungen haufig
wichtiger als die Quantitat.
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Einsamkeitsfacetten

Wie vielseitig ist Einsamkeit?

% W

Emotionale Soziale Kollektive
Einsamkeit Einsamkeit Einsamkeit
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Sind Einsamkeitsgefiihle etwas
Schlechtes?

Bildquelle: https://www.freepik.com/free-photo/grayscale-shot-chair-small-pond-concept- 6
loneliness_10073727.htm#query=lonely%20chair&position=0&from_view=search&track=ais
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Sind Durstgefiihle etwas
Schlechtes?

Bildquelle: https://www.freepik.com/free-photo/glass-water-macro- 7
shot_2807849.htm#query=puring%20water&position=19&from_view=search&track=ais
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Einsamkeit in Deutschland

WO sind Menschen einsam?

Es gibt keine praktisch
bedeutsamen Unterschiede in

der Einsamkeitsbelastung im
Stadt-Land-Vergleich.

Einsamkeitsbarometer 2024; https://www.bmfsfi.de/bmfsfi/servic

ometer-

2024-237576

26.11.2024

Abbildung 5.2: Anteil von Menschen mit erhohten Einsamkeitsbelastungen nach Land 2017-2021
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https://www.bmfsfj.de/bmfsfj/service/publikationen/einsamkeitsbarometer-2024-237576
https://www.bmfsfj.de/bmfsfj/service/publikationen/einsamkeitsbarometer-2024-237576

Einsamkeitsentwicklung (bis 2013)

Abbildung 2.1: Einsamkeitsbelastungen bis 2013 nach Altersgruppen, Bevélkerung ab 18 Jahren, Instrument:
1-Item-Instrument
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Einsamkeitsentwicklung (seit 2013) (G

Abbildung 2.3: Einsamkeitsbelastungen ab 2013 nach Altersgruppen, Bevilkerung ab 18 Jahren, Instrument: UCLA-LS
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Entstehung von Einsamkeit
(im Alter)
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Menschen
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Entstehungs- und Entwicklungsmodell ‘&z
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Mehr negative

Geflhle
Reaffiliationsmotiv Reaffiliationsprozess
Wahrgenommene .. ..
<oziale Isolation aktiviert aktiviert
(Motivationsebene) (Verhaltensebene) " :
Bestatigung, Sozialer
Riickzug aus Riickzug
sozialer Situation
1 Negative

Interpretation
sozialer Situationen

Sozialer Verhaltensregulation,

Ausschluss um Anschluss zu
aufgehoben finden

Erhohte Aufmerksamkeit fir
soziale Hinweisreize

Beobachtung sozialer
Situationen hinsichtlich

Qualter et al,, 2015 moglicher sozialer Gefahren
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Altere Menschen bleiben eher einsam  \&yesis,
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Vergleich des Risikos, innerhalb der nachsten 3 Jahren einsam zu werden
mit dem Risiko, einsam zu bleiben
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== Risiko, innerhalb der ndchsten 3 Jahre einsam zu bleiben
- Risiko, der ndchsten 3 Jahre einsam zu werden

Huxhold & Henning, 2023; The Journals of Gerontology, Series B
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Das Differential Investment of Resources (DIRe) Modell

Teufelskreis

Individuelle
Eigenschaften Soziale Erwartungen

Kapazitaten

Ressourcen §02|ale
(Zeit & Energie) Beziehungen

(Qualitat & Quantitat)

Kontext
(Kultur & Soziale Rollen)
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Einsamkeit, Krankheit &
Pflegebedurftigkeit
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eigene Lebensdauer

« Einsamkeit und soziale Isolation zeigt negative Zusammenhange mit der selbst
eingeschatzten Lebenserwartung

* D.h. Personen, die einsam/sozial isoliert sind, glauben, dass sie friher
sterben als andere

« Mogliche Erklarungen:
* Geringerer Sinn im Leben
* Sorge, dass niemand fur einen da ist, wenn man Hilfe bendtigt
 Generell hohere Sorge (z. B. hinsichtlich eigener Gesundheit)

e Suizidgedanken
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Konsequenzen

Fiir die Gesundheit
| Risikofaktoren |

Risikofaktoren

z.B. funktionelle
Beeintrachtigungen,
Stigma, Lebensubergange,
Verlust von Rollen,
gesellschaftliche Barrieren

Soziale Beziehungen

Struktur der
Beziehungen

Funktion der
Beziehungen

Qualitat der
Beziehungen

26.11.2024

z.B. Netzwerk-GrofRRe, Ehestatus, alleine
Leben

z.B. wahrgenommene und erhaltene
soziale Unterstitzung

z.B. Zufriedenheit mit den Beziehungen,
Beanspruchung, Ambivalenz
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Die Abbildung wurde aus dem Englischen
libersetzt und leicht angepasst. Das Original

stammt von Holt-Lunstad (2021).
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Konsequenzen

Fiir die Gesundheit

z.B. funktionelle

Beeintrachtigungen, :
Stigma, Lebensiibergénge, Behaviorale Faktoren
Verlust von Rollen,

gesellschaftliche Barrieren z.B. physische Aktivitat,

Ernahrung, Schiaf,

Rauchen, medizinische

Struktur der
Beziehungen

Funktion der
Beziehungen

Qualitat der
Beziehungen
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Betreuung
Soziale Beziehungen |
z.B. Netzwerk-GroR3e, Ehestatus, alleine Biologischisikaktoren
Leben z.B. Biomarker;
kardiovaskulare,
z.B. wahrgenommene und erhaltene "

neuroendokrine und
Immunsystem-Funktion

z.B. Zufriedenheit mit den Beziehungen,
Beanspruchung, Ambivalenz -
Psychologische Faktoren

z.B. Stress, Depression,
* Resilienz, Sinnhaftigkeit,
Hoffnung, Sicherheit

soziale Unterstitzung

Alter, Pflege und Demenz im Spannungsfeld von Einsamkeit | Prof. Dr. Susanne Blicker

h‘ L ] (1]
u 9ve rsitat
Witten/Herdecke

Here we grow.

Die Abbildung wurde aus dem Englischen
libersetzt und leicht angepasst. Das Original

stammt von Holt-Lunstad (2021).

20


http://journals.sagepub.com/doi/10.1177/0963721421999630

Konsequenzen (Gniyversitat,

Here we grow.
Fiir die Gesundheit
Risikofaktoren L
z.B. funktionelle
Beeintrachtigungen, :
Stigma, Lebensiibergénge, Behaviorale Faktoren
Verlust von Rollen, . .
gesellschaftliche Barrieren z.B. physische Aktivitat,
: Erndhrung, Schiaf,
Rauchen, medizinische E
Betreuung
Soziale Beziehungen
" . Biologische Faktoren —
Struktur der z.B. Netzwerk-GrolRe, Ehestatus, alleine Morbiditat
Beziehungen Leben 2.B. Biomarker:
) kardiovaskulare, 2.B. koronare
Funktion der  z.B. wahrgenommene und erhaltene ~ neuroendokrine und +— _Herzerkrankungen,
Beziehungen  soziale Unterstiitzung Immunsystem-Funktion Schlaganfall, Diabetes
Qualitat der z.B. Zufriedenheit mit den Beziehungen,
Beziehungen = Beanspruchung, Ambivalenz -
Psychologische Faktoren
z.B. Stress, Depression,
* Resilienz, Sinnhaftigkeit, Aufgrund
. HOffnung, Sicherheit verschiedener Die Abbildung wurde aus dem Englischen
libersetzt und leicht angepasst. Das Original
. Ursachen stammi \Eon M@? o
o
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Einsamkeit und Demenz

Einsamkeit als
Folge von
Demenz

Einsamkeit als
Ursache von
Demenz
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Einsamkeit und Demenz \dni)versitat
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 Personen, die sich chronisch einsam fuhlen, haben eine hohere
Wahrscheinlichkeit spater an Demenz zu erkranken

« Einsamkeit ist verbunden mit einem ca. 40% gestiegenen Risiko an Demenz

zu erkranken, unabhangig von sozialer Isolation und genetischen
Risikofaktoren

e Ahnlich groRes Risiko fiir alle Geschlechter und ethnischen
Zugehorigkeiten

» Erhohtes Risiko v.a. bei Alzheimer Demenz und weniger bei vaskularer
Demenz

26.11.2024  Alter, Pflege und Demenz im Spannungsfeld von Einsamkeit | Prof. Dr. Susanne Blicker 23
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Einsamkeit und Demenz: Erklarungen (&)
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Einsamkeit ist mit anderen gesundheitlichen (Risiko-)faktoren verbunden, die
mit Demenz in Verbindung stehen (z. B. Alkoholkonsum, kardiovaskulare
Erkrankungen)

Erhohte stressbezogene biologischen Marker bei Einsamkeit (z. B. erhdhte
Entziindungswerte, starkere Cortisol-Reaktivitat), die auch mit Demenz in
Verbindung stehen

Fehlregulation der HPA-Achse bei Einsamkeit; diese schadigt den
Hippocampus, der eine sensible Hirnstruktur fir Alzheimer Demenz darstellt

Sozial isolierte Menschen erleben oft weniger kognitive Stimulation

26.11.2024  Alter, Pflege und Demenz im Spannungsfeld von Einsamkeit | Prof. Dr. Susanne Blicker 24
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Einsamkeit in Pflegeeinrichtungen Lrijversitat,
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Genannte Ursachen der Einsamkeit von Personen in
Pflegeeinrichtungen:

Alleinsein und geringe soziale Kontakte

Unerfulltes Bedulrfnis nach bedeutungsvollen
Beziehungen

Sich nicht wertgeschatzt fihlen
Langeweile

Sich in Einrichtung nicht zuhause fiihlen
Verlust von Autonomie und Selbstbestimmung

Keine Moglichkeiten der Partizipation durch geminderte
korperliche Fertigkeiten

26.11.2024  Alter, Pflege und Demenz im Spannungsfeld von Einsamkeit | Prof. Dr. Susanne Blicker 25



Einsamkeit und Care (o

» Daten aus Grof3britannien zeigen:

« 43,7% der pflegenden Angehorigen berichteten moderate Einsamkeit und
17,7% berichteten schwere Einsamkeit

» Besondere Belastung berichten Pflegende von Demenz- und
Parkinsonerkrankten

26.11.2024  Alter, Pflege und Demenz im Spannungsfeld von Einsamkeit | Prof. Dr. Susanne Blicker
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Mit Einsamkeit umgehen

Weiten wir den Blick...



o N
Mangel an Psychosozialer (Gniyversitat,
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Gesundheitskompetenz

e \WWas d|e meisten Wissen: THINK ABOUT HEALTH HEALTHY LIFESTYLE

* Ungesunde Ernahrung ist ein Gesundheitsrisiko
« Rauchen ist ein Gesundheitsrisiko
« /u wenig Bewegung ist ein Gesundheitsrisiko

 Was die meisten NICHT wissen:

* Einsamkeit ist ein ebenso grofies Gesundheitsrisiko

Holt-Lunstad (2021); Holt-Lunstad et al. (2015)

26.11.2024  Alter, Pflege und Demenz im Spannungsfeld von Einsamkeit | Prof. Dr. Susanne Biicker 28
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Lieber kontaktiert werden, als selbst &,
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Aknin & Sandstrom (2024), Nature Communications Psychology
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Grinde, warum man keinen Kontakt

zu alten Freunden aufnimmt
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They might not be interested _
in hearing from me

Awkward after all this time -
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Barrier endorsement

Aknin & Sandstrom (2024), Nature Communications Psychology
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Pravention und Intervention

Was konnen wir tun?



Sensibilisierung

Einsamkeit und Auswege sichtbar machen
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Einsamkeitspravention

,Social in All Policies“-Framework

Freizeit

LEBENSSPANNE W
Gesellschaft

=

Emahrung

VIELFALT/GLEICHHEIT

EVIDENZ/ANWENDUNG .

I s s Biicker & Beckers, 2023 in Anlehnung an Holt-Lunstad, 2022
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Einsamkeitsintervention

Typische Ziele

Verbesserung
sozialer
Fahigkeiten

Steigerung
sozialer
Unterstutzung

Veranderung
maladaptiver
sozialer
Kognitionen

Steigerung der
Moglichkeiten far
sozialen Kontakt
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Einsamkeitsintervention \aniyversitst
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Beispiel: Vorsichtig raus aus der Einsamkeit

* Aufgabe: Veranstaltungen in Gemeinschaft raussuchen, die zu eigenen Interessen passt
(Lesung, Theaterstlick, Konzert, Vortrag, Sportaktivitat)

 Was haben Sie dort neues gelernt?
 Was war angenehm?
 Was war unangenehm?

e Welche Gemeinsamkeiten mit anderen Menschen vor Ort haben Sie
wahrgenommen?

 Wer erschien Ihnen sympathisch und woran machen Sie das fest?

26.11.2024  Alter, Pflege und Demenz im Spannungsfeld von Einsamkeit | Prof. Dr. Susanne Biicker 36
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Einsamkeitsintervention \aniyversitst
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(Unsortierte Liste) an Leitfragen fiir eine Einsamkeitssprechstunde

* Welches Gefiihl ist am schlimmsten, wenn Sie allein sind?

* Durch welche andere Situation oder Handlung wird das schwierige Gefuhl
noch ausgeldst?

* Wie erleben Sie sich, wenn Sie eigene Bedurftigkeit aufdern?

* Welche angenehmen Geflihle konnen Sie in Gemeinschaft mit anderen
erleben?

« Wann beruhren Sie andere Menschen und deren Themen emotional?

* Gibt es in lhrem Umfeld Gleichgesinnte? Wie sieht lhre Verbindung zu
diesen Menschen aus?

* Welche Gesprachsinhalte tauschen Sie gern mit anderen Personen aus?
* Was interessiert Sie an anderen Menschen?

26.11.2024  Alter, Pflege und Demenz im Spannungsfeld von Einsamkeit | Prof. Dr. Susanne Biicker



o o, o o AN
Einsamkeitsintervention \aniyversitst
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(Unsortierte Liste) an Leitfragen fiir eine Einsamkeitssprechstunde

* Wann habe Sie Zeit mit sich alleine ersehnt und wirklich genossen?

* Welche Aktivitaten machen lhnen Spalf3, fiir deren Austibung Sie keine
anderen Menschen brauchen?

* Welche Konsequenzen habe Sie fur Ihr bisheriges Leben aus den
Erfahrungen mit Einsamkeit gezogen?

* Was ist in den Momenten der Einsamkeit am schwierigsten fur Sie
auszuhalten?

26.11.2024  Alter, Pflege und Demenz im Spannungsfeld von Einsamkeit | Prof. Dr. Susanne Biicker 38
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Fur Interessierte

Weitere Infos & Ressourcen



Kompetenznetz Einsamkeit

https://kompetenznetz-einsamkeit.de
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Kompetenznetz Einsamkeit

A7\ KOMPETENZNETZ

\ .;ﬁi\‘ EINSAMKEIT
& AW)
3

Jetzt online!

Neue Angebotslandkarte ist online : .
o ' ' https://kompetenznetz-einsamkeit.de
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Literaturempfehlungen

Fachliteratur & Praxismaterial

https://link.springer.com/book/9783827428646

26.11.2024

https://www.hogrefe.com/de/shop/das-einsamkeits-buch-87295.html

THERAPIE-TOOLS 0@®®©

Krankung und
Einsamkeit

BLICK
INS BUCH

https://www.beltz.de/fachmedien/psychologie/produkte/details/49585-
therapie-tools-kraenkung-und-einsamkeit.html|
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Einsamkeitsforschung braucht Sie! niyversitat,
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 Wir informieren Sie Gber aktuell laufende
psychologische Studien

e Absolut unverbindlich: Sie entscheiden jederzeit
neu, ob Sie an einer Studie teilnehmen mochten

 |hre Daten werden nicht an Dritte
weitergegeben

e Sie kdnnen jederzeit die Loschung lhrer Daten
aus dem Studienverteiler verlangen

26.11.2024  Alter, Pflege und Demenz im Spannungsfeld von Einsamkeit | Prof. Dr. Susanne Blicker 43
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Fiir lhre Aufmerksamkeit
”F‘ [ ) o0
: Univ.-Prof. Dr. Susanne Blicker

Professur fiir Entwicklungspsychologie

und Padagogische Psychologie

Fakultat fir Gesundheit
Department fir Psychologie und Psychotherapie
Universitat Witten/Herdecke

susanne.buecker@uni-wh.de
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