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Definition von Einsamkeit

Einsamkeit

Eingeschränktes 
Wohlbefinden & 

Gesundheit

Mangelnde 
Netzwerk-
einbindung

Zu wenig 
gegenseitig Hilfe 

& soziale 
Unterstützung
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9. Altersbericht (2024). Kap. 4

besser an gesundheitliche 
und altersbedingte 

Veränderungen anpassen 
sowie kritische 

Lebensereignisse besser 
bewältigen können



Einsamkeit

Soziale
Isolation

Alleinsein

Definition und Abgrenzung

Fördert
Kreativität, 

Selbst-
Regulation, 

Konzentration
und Lernen

subjektiv

objektiv

Schlechte soziale
Integration ohne

subjektive Beurteilung

Lippke & Smidt (2024)
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Folgen von Einsamkeit
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Gesundheit und 
Wohlergehen 

Vereinten Nationen (UN): 17 Ziele 
für nachhaltige Entwicklung („SDGs“) 



Was bewegt die Menschen?
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Lippke & Warner (2023)_Applied Psychology: Health & Well-Being

Einsamkeit wichtig, 
aber Gesundheit und 

Wohlbefinden 
scheinen noch wichtiger

Gesundheit und 
Wohlergehen 

Einsamkeit ein wichtiger Faktor mit 
Folgen für Gesundheit auf 

Wohlbefinden



Folgen von Einsamkeit? Wissenschaftliche 
Publikationen zum Thema
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18 - 29 Jahre 30 - 39 Jahre 40 - 49 Jahre 50 - 59 Jahre 60+ Jahre

Mittelwert

Fühlen Sie sich jetzt einsamer als vor der Corona-Pandemie?  

Ja, vollkommen

Eher ja

Eher nicht

Nein, 
überhaupt 
nicht

Altersgruppen in Jahren
Lippke & Smidt (2024)

Blick auf das Alter(n):

Lippke, S. & Smidt, C. 
(2024). Verbunden 
statt einsam - Wege 
zu mehr Resonanz mit 
sich und anderen. 
Paderborn: 
Junfermann.
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Definition und Messung von Einsamkeit

• Center for
Epidemiological Studies-
Depression-(CES-D)-
Skala, angepasst
„Wie häufig haben Sie 
sich einsam gefühlt“

• täglich
• mehrfach pro Woche
• einmal die Woche
• selten/nie

• UCLA Loneliness Scale
• soziale Isolation (SI)

„Wie häufig fühlen Sie sich sozial 
isoliert?“

• Gefühl, außen vor zu sein (AS): „Wie 
häufig haben Sie das Gefühl, außen 
vor zu sein?“

• fehlende Gesellschaft anderer (FG): 
„Wie häufig haben Sie das Gefühl, 
dass Ihnen die Gesellschaft anderer 
fehlt?“

• oft, manchmal, selten, nie
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Cihlar, Reinwarth & Lippke (2022)
Lippke, Keller, Derksen, Kötting, 
Ratz & Fleig (2022)

Frage-
bogen



Einsamkeit und Gesundheit/ Krankheit

Einsamkeit Krankheit
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Wirkung von sozialer Unterstützung auf die 
Mortalitätsrate
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FIG. 2. aus Xia & Li (2018; Fig 1). 

Die Wahrscheinlichkeit einer erhöhten 
Mortalitätsrate auf Grund von sozialer 
Isolation und Einsamkeit sind ähnlich wie 
beim leichten Rauchen (15 Zigaretten/Tag) 
und Alkoholkonsum (6 Getränke/Tag) und 
übersteigen die Risiken, die durch 
körperliche Inaktivität und Fettleibigkeit 
entstehen. 
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Zusammenfassung: 
Folgend von Einsamkeit auf…

…psychische Gesundheit

• Kognitive 
Beeinträchtigungen

• Affektive Störungen
• Suizidale Gedanken und 

Verhaltensweisen

…körperliche  Gesundheit

• Morbidität und 
• Mortalität
• Reduzierte 

Immunreaktionen
• Anomale Stressreaktionen 

luanaighy & lawlorz (2008)
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Mechanismen

Gesundheits-
zustand

Kortisol

Schlaf-
störung

kardio-
vaskuläre

Aktivierung

Risiko-
verhalten

Einsamkeit

„Risikomechanismen“

Cacioppo et al. (2002)

Ich habe Probleme, 
nachts zu schlafen. 
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Einsamkeit als vermittelnder Faktor

Lippke et al. (2020)
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199 Befragte mit befristeter 
Erwerbsminderungsrente (Ø 51 Jahre)
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Einsamkeit

Schlechter 
Gesundheits-

zustand

LebenszufriedenheitHaushaltsauskommen

Folgen



Meta-analytische Zusammenhänge mit 
Einsamkeit (k=83; N=48.850)

Pinquart & Sörensen (2003)-0,4
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ADL Mobilität Fernsehen Verschiedene
Freizeitaktivitäten

d

ADL=Alltagskompetenz
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Minoritätenstatus wie Migrationshintergrund als ein Risikofaktor
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Einsamkeitsgefühle bei älteren Erwachsenen türkischer Herkunft sind stärker 
ausgeprägt als bei deutschen Erwachsenen – dies ist jedoch ausschließlich auf 
ihren niedrigeren sozioökonomischen Status und ihre schlechtere Gesundheit 

zurückzuführen 
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Fokkema & Naderi (2013)



Zunahme der Einsamkeit hängt mit mehr Angst und 
Depressivität sowie Belastung durch die Coronapandemie zusammen
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Keller et al., 2023
(c) Sonia Lippke

Stress durch die 
Coronapandemie

Zunahme Angst Zunahme Einsamkeit

Zunahme Depression



Rückkopplungsmodell der Einsamkeit 
Cacioppo & Hawkley (2009)

Person 
(Charakteristik, 
kulturelle Werte 

und Normen)

Umwelt

(Nicht-)
Überein-

stimmung 
von Wunsch 
und Realität 

Gedanken 
und 

Gefühle

Wahr-
nehmung

von 
Einsamkeit

Verhalten
(Reaktionen 

und 
Bewältigung)

krankmachend bzw.
gesunderhaltend

Erwartungen

Erfahrungen
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Folgen



Zusammenfassung

• Einsamkeit nimmt nicht mit dem Alter zu und hat eine Funktion
• Einsamkeit kommt häufig vor und ist weit verbreitet 
• Einsamkeit ist ein Risikofaktor für die Gesundheit und andersherum
• Das Verständnis, warum einige Leute einsam werden oder bleiben, zeigt 

Möglichkeiten auf für Maßnahmen 
• Geschlechterunterschiede, Beziehungsstatus sind wichtig zu beachten
• Mit einem gesunden Lebensstiel gegen Einsamkeit vorgehen
• Die Interventionen in der aktuellen Welt benötigen maßgeschneiderte und 

menschliche Herangehensweisen
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Kontakt

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