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Quellen: 
Perlman & Peplau, 
1981; Schwab, 1997

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

Einsamkeit ist das quälende Bewusstsein eines inneren Abstands zu den 
anderen Menschen und die damit einhergehende Sehnsucht nach 
Verbundenheit in befriedigenden, sinngebenden Beziehungen.

Perlman & Peplau, 1981

Schwab, 1997

Bildquelle: 
https://www.flaticon.com/free-icons/high-temperature

Bildquelle: 
https://www.flaticon.com/free-icons/distance
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Gemeinsamkeiten der Definitionen
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§ Einsamkeit entsteht, wenn die eigenen sozialen Beziehungen als defizitär
wahrgenommen werden

§ Einsamkeit ist ein subjektiv empfundener Zustand, der von objektiver sozialer Isolation 
abzugrenzen ist

§ Einsamkeit ist eine unangenehme und schmerzliche Erfahrung
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Einsamkeitsfacetten
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Emotionale
Einsamkeit

Soziale
Einsamkeit

Kollektive
Einsamkeit

Einsamkeitsfacetten

Quelle: 
Hawkley, Browne, & 
Cacioppo, 2005

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

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

Bildquelle:
https://www.flaticon.com/free-icons/love
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Einsamkeit tut weh – Neuronale Grundlagen

7

Grün = affektive Komponente des Schmerzes
§ Dorsal anteriorer cingulate cortex (dACC)
§ Anterior insula

Blau = sensorische Komponente des Schmerzes
§ Posterior insula
§ Primary somatosensory cortex (S1)
§ Secondary somatosensory cortex (S2)

Quelle: 
Eisenberger, 2015
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Einsamkeit im Lebensverlauf 
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Quellen: 
Qualter et al., 2015, Mund et al., 
2020; Victor et al., 2005; Böger & 
Huxhold, 2028; Hawkley et al., 2020

§ Einsamkeit kann über die ganze 
Lebensspanne hinweg auftreten, 
es gibt jedoch Höhepunkte

§ In Deutschland: chronische 
Einsamkeit schwankt zwischen 
6%-12% zwischen 40-85-jährigen

§ Sehr alte Menschen (80+ Jahre) 
berichten einen Anstieg in der 
Einsamkeit
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Cut-Off Wert für Einsamkeit?
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§ Ab wann sind Menschen einsam?

immer oft manchmal nie

Wie häufig fühlen Sie sich einsam? r r r r
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Cut-Off Wert für Einsamkeit?
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§ Ab wann sind Menschen einsam?

immer oft manchmal nie

Wie häufig fühlen Sie sich einsam? r r r r

immer oft manchmal nie

Wie häufig fühlen Sie sich einsam? r r r r
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Einsamkeit im hohen 
Lebensalter
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Einsamkeitsentwicklung über die Zeit
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Quelle: 
Huxhold et al., 2019
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Einsamkeit und kritische Lebensereignisse
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§ Vor dem Event wurde weder in der Event-
noch in der Kontroll-Gruppe eine signifikante 
Veränderung in Einsamkeit beobachtet

§ Nach dem Event zeigte sich in der Event-
Gruppe eine signifikante andauernde 
Baseline Verschiebung in Einsamkeit 
(höhere Werte) im Vergleich zur Kontroll-
Gruppe
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Quelle: 
Buecker et al., 2020
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Risikofaktoren im hohen Lebensalter

§ Keine feste Partnerschaft
§ Schlechte körperliche Gesundheit 
§ Geringer sozioökonomischer Status 
§ In Pflegeeinrichtungen leben 
§ Weiblich sein
§ Geringe und oberflächliche soziale Kontakte
§ Genetische Prädisposition
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Quelle: 
Pinquart & 
Sörensen, 2003

Aber: Der Großteil der Menschen in der zweiten Lebenshälfte fühlt sich nicht einsam!

Bildquelle:
https://www.flaticon.com/free-icons/risk
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Einsamkeit in Pflegeeinrichtungen

§ Genannte Ursachen der Einsamkeit von Personen in Pflegeeinrichtungen
§ Alleinsein und geringe soziale Kontakte
§ Unerfülltes Bedürfnis nach bedeutungsvollen 

Beziehungen  
§ Sich nicht wertgeschätzt fühlen 
§ Langeweile 
§ Sich in Einrichtung nicht zuhause fühlen
§ Verlust von Autonomie und Selbstbestimmung 
§ Keine Möglichkeiten der Partizipation durch geminderte körperliche Fertigkeiten  
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Quelle: 
Nyqvist et al., 2013; 
Paque et al., 2018

Bildquelle:
https://www.freepik.com/photos/nurse-care - created by rawpixel.com
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Einsamkeit in Pflege und Care-Arbeit
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§ Einsamkeitsrisiko ist in der Pflege und Care-Arbeit erhöht
§ Care-Arbeit ist zeit- und ressourcenaufwändig
§ Frauen übernehmen deutlich mehr Care-Arbeit als Männer 
§ Pflegende Frauen berichten höhere Einsamkeitswerte als pflegende Männer

§ Daten aus Großbritannien zeigen:
§ 43,7% der Pflegenden berichteten moderate Einsamkeit und 17,7% berichteten 

schwere Einsamkeit
§ Besondere Belastung berichten Pflegende von Demenz- und Parkinsonerkrankten

Quellen: 
Victor et al., 2020; 
McRae et al., 2009
Beeson et al., 2000
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Einsamkeit in Zeiten von Corona
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Quelle:
Entringer et al., 2021 
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Einsamkeit in Zeiten von Corona
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Quelle:
Entringer et al., 2021 



Einsamkeit & Demenz
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Einsamkeit und Demenz 

Dr. Susanne Bücker | Einsamkeit als Ursache und Folge von Demenz und Pflegebedürftigkeit | 25.07.202220

Einsamkeit 

Demenz 

Einsamkeit als 
Ursache von Demenz 

Einsamkeit als Folge 
von Demenz 
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Einsamkeit als Folge von Demenz 

§ Demenziell erkrankte Personen berichten, dass sie häufiger einsam sind als 
gesunde Personen 
§ Kein Unterschied in der emotionalen Erfahrung von Einsamkeit 

§ Soziale Einsamkeit steigt mit verringerten kognitiven Funktionen an, gleichzeitig 
sinkt die emotionale Einsamkeit 
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Quelle:
Holmén et al., 2000

Aber: Die Forschungslage noch erstaunlich dünn und die meisten Studien sind korrelativer Art.
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Einsamkeit als Ursache von Demenz 

§ Personen, die sich einsam fühlen haben eine höhere Wahrscheinlichkeit 
später an Demenz zu erkranken 

§ Einsamkeit ist verbunden mit einem ca. 40% gestiegenen Risiko an 
Demenz zu erkranken, unabhängig von sozialer Isolation und 
genetischen Risikofaktoren  
§ Diese Assoziation fällt bezüglich Geschlecht und ethnischer 

Zugehörigkeit ähnlich aus 
§ Erhöhtes Risiko betrifft vor allem Alzheimer Demenz und weniger 

vaskuläre Demenz
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Quelle: 
Holwerda et al., 2014; 
Raffnsson et al., 2020; 
Sutin et al., 2020 

Aber: Einsamkeit könnte auch eher eine klinische Manifestation des Krankheitsprozesses als 
ein Risikofaktor sein.
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Erklärungen für Einsamkeit als Ursache für 
Demenz 
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§ Einsamkeit ist mit anderen gesundheitlichen (Risiko-)faktoren verbunden, die mit Demenz 
in Verbindung stehen (z. B. Alkoholkonsum, kardiovaskuläre Erkrankungen)

§ Sinnvolles soziales Engagement kann kognitiv stimulierend sein, das Gefühl der 
Sinnhaftigkeit des Lebens steigern und wechselseitige Mechanismen der Unterstützung 
mit anderen Menschen aufbauen à langfristiger Schutzfaktor vor Verschlechterung 
kognitiver Funktionen

§ Einsamkeit ist mit erhöhten stressbezogenen biologischen Markern assoziiert (z. B. 
erhöhte Entzündungswerte, stärkere Cortisol-Reaktivität), die auch mit Demenz in 
Verbindung stehen

§ Einsamkeit ist mit Fehlregulation der HPA-Achse verbunden; diese schädigt den 
Hippocampus, der eine sensible Hirnstruktur für Alzheimer Demenz darstellt

Quelle: 
Sutin et al., 2020 



Interventionen
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Interventionen gegen Einsamkeit 
§ Videokonferenzen mit Familienangehörigen zeigen positive Effekte 

§ Höhere Werte bezüglich emotionaler und sozialer Unterstützung 

§ Verringerte Einsamkeit und Depression 

§ “Soul Food“

§ Das Essen von Gerichten, die man aus der eigenen Kindheit kennt reduziert Einsamkeitsgefühle 
kurzzeitig

§ Der Besuch von peer support groups ist mit positiven Effekten verbunden 

§ Mentale Stimulation 

§ Gesteigertes Wohlbefinden durch ein Gefühl von Sinnhaftigkeit  

§ Persönlichkeit und Identität wird gefördert

§ Gefühl, Teil einer Gemeinschaft zu sein à Vertrauen, Zugehörigkeit, soziales Wohlbefinden 

§ Für Pfleger*innen: Reduktion von Stress und der Last der Fürsorge 
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Quelle: 
Tsai et al., 2010; Willis 
et al., 2018;
Troisi & Gabriel, 2011
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Zielgruppen für Interventionen

26

Hohes Risiko

Mittleres Risiko

Kein Risiko/Schutz
Extreme 

„Ausreißer“

Soziale VerbundenheitNiedrig Hoch
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Quelle:
Holt-Lunstad, 2017
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Empfehlungen für Organisationen und 
Multiplikator:innen
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https://www.togethernesshub.com

https://www.togethernesshub.com/
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Empfehlungen für Organisationen und 
Multiplikator:innen
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https://kompetenznetz-einsamkeit.de

https://kompetenznetz-einsamkeit.de/


Fazit
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Fazit
§ Studienlage zu Einsamkeit und Demenz ist noch relativ dünn und methodisch sehr 

heterogen
§ Mehr Forschung zu Einsamkeit als Ursache von Demenz als zu Einsamkeit als Folge von 

Demenz
§ Einsamkeit ist verbunden mit einem ca. 40% gestiegenen Demenzrisiko (besonders AD)
§ Es gibt multifaktorielle Gründe für das erhöhte Demenzrisiko bei einsamen Menschen

§ hormonelle- und hirnstrukturelle Veränderungen
§ verändertes Gesundheitsverhalten
§ weniger kognitive Stimulation

§ Interventionsforschung zu Einsamkeit (speziell im hohen Alter) steckt noch in den 
Kinderschuhen

§ Thematisierung von Einsamkeitsprävention erscheint wichtig, jedoch bislang wenig beachtet
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Kontakt 
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