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Einsamkeit: Aktueller denn je
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Definition
Was ist Einsamkeit?
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Bildquelle: 
https://www.flaticon.com/free-icons/high-temperature

Einsamkeit ist die wahrgenommene 
Diskrepanz zwischen den gewünschten 
und den tatsächlich bestehenden 
sozialen Beziehungen.

Die Qualität der Beziehungen häufig 
wichtiger als die Quantität.

Perlman & Peplau, 1981



Einsamkeitsfacetten
Wie vielseitig ist Einsamkeit?
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Emotionale
Einsamkeit

Bildquelle:
https://www.flaticon.com/free-icons/love

Bildquelle: 
https://www.flaticon.com/free-icons/teamwork

Soziale
Einsamkeit

Bildquelle:
https://www.flaticon.com/free-icons/society

Kollektive
Einsamkeit
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Abgrenzung
Einsamkeit vs. Alleinsein, soziale Isolation
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Subjektives Gefühl Objektiver Zustand

Bildquelle: 
https://www.flaticon.com/free-icons/isolation

Bildquellen: 
https://www.flaticon.com/free-icons/mental-health
https://www.flaticon.com/free-icons/audience
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Einsamkeitsentwicklung (bis 2013)
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Einsamkeitsbarometer 2024; https://www.bmfsfj.de/bmfsfj/service/publikationen/einsamkeitsbarometer-2024-237576
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Einsamkeitsentwicklung (seit 2013)
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Einsamkeitsbarometer 2024; https://www.bmfsfj.de/bmfsfj/service/publikationen/einsamkeitsbarometer-2024-237576
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Einsamkeit in Deutschland
WO sind Menschen einsam?
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Einsamkeitsbarometer 2024; https://www.bmfsfj.de/bmfsfj/service/publikationen/einsamkeitsbarometer-
2024-237576
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Konsequenzen
Für die Gesundheit
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Die Abbildung wurde aus dem Englischen 
übersetzt und leicht angepasst. Das Original 
stammt von Holt-Lunstad (2021). 
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http://journals.sagepub.com/doi/10.1177/0963721421999630
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• Einsamkeit ist verbunden mit einem ca. 40% gestiegenen Risiko an Demenz 
zu erkranken, unabhängig von sozialer Isolation und genetischen 
Risikofaktoren  

• Ähnlich großes Risiko für alle Geschlechter und ethnischen 
Zugehörigkeiten

• Erhöhtes Risiko v.a. bei Alzheimer Demenz und weniger bei vaskulärer 
Demenz

Einsamkeit und Demenz Holwerda et al., 2014; Raffnsson et al., 2020; Sutin et al., 2020 
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• Einsamkeit ist mit anderen gesundheitlichen (Risiko-)faktoren verbunden, die 
mit Demenz in Verbindung stehen (z. B. Alkoholkonsum, kardiovaskuläre 
Erkrankungen)

• Erhöhte stressbezogene biologischen Marker bei Einsamkeit (z. B. erhöhte 
Entzündungswerte, stärkere Cortisol-Reaktivität), die auch mit Demenz in 
Verbindung stehen

• Fehlregulation der HPA-Achse bei Einsamkeit; diese schädigt den 
Hippocampus, der eine sensible Hirnstruktur für Alzheimer Demenz darstellt

• Sozial isolierte Menschen erleben oft weniger kognitive Stimulation

Einsamkeit und Demenz: Erklärungen
Sutin et al., 2020
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• Daten aus Großbritannien zeigen:

• 43,7% der pflegenden Angehörigen berichteten moderate Einsamkeit und 
17,7% berichteten schwere Einsamkeit

• Einsamkeit nicht nur in der Altenpflege relevant

• Eltern von chronisch kranken oder behinderten Kindern berichten signifikant 
höhere Einsamkeitswerte

Einsamkeit und Care Victor et al., 2020; Nowland et al., 2021 
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Ältere Menschen bleiben eher einsam
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Huxhold & Henning, 2023; The Journals of Gerontology, Series B



Einsamkeitsprävention
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Primäre
Prävention

Sekundäre 
Prävention

Tertiäre 
Prävention

Einsamkeit verhindern, 
bevor sie entsteht

Bestehende Risikofaktoren 
adressieren
• z. B. Armut bekämpfen

Entwicklung von 
Risikofaktoren adressieren
• Frühe Hilfen in der 

Familiensozialarbeit

Einsamkeit identifizieren, 
bevor sie chronisch wird

Regelmäßige Check-Ups der 
sozialen Einbindung (z. B. 
durch Hausärzte, in Schulen, 
in der Pflegeberatung)

Rückfallprophylaxe

Nachhaltige 
Unterstützung bei der 
sozialen (Re)integration

Auf drei Ebenen



Einsamkeitsprävention
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„Social in All Policies“-Framework

Bücker & Beckers, 2023 in Anlehnung an Holt-Lunstad, 2022



Für Interessierte
Weitere Infos & Ressourcen



Kompetenznetz Einsamkeit
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https://kompetenznetz-einsamkeit.de

https://kompetenznetz-einsamkeit.de/


Kompetenznetz Einsamkeit
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https://kompetenznetz-einsamkeit.de

https://kompetenznetz-einsamkeit.de/


Literaturempfehlungen
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https://link.springer.com/book/9783827428646 https://www.hogrefe.com/de/shop/das-einsamkeits-buch-87295.html
https://www.beltz.de/fachmedien/psychologie/produkte/details/49585-
therapie-tools-kraenkung-und-einsamkeit.html

Fachliteratur & Praxismaterial



Einsamkeitsforschung braucht Sie!
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Unser Studienverteiler

• Wir informieren Sie über aktuell laufende 
psychologische Studien

• Absolut unverbindlich: Sie entscheiden jederzeit 
neu, ob Sie an einer Studie teilnehmen möchten

• Ihre Daten werden nicht an Dritte weitergegeben

• Sie können jederzeit die Löschung Ihrer Daten 
aus dem Studienverteiler verlangen
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Vielen Dank
Für Ihre Aufmerksamkeit
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