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WORUM GEHT ES?

In Nordrhein-Westfalen sind etwa 14,5 % der Menschen von Einsamkeit betroffen.! Ein
Geflihl, das jeden Menschen treffen kann und fiir Betroffene schmerzhaft ist. Die Co-
vid-19-Pandemie und die damit verbundenen Kontaktbeschrankungen haben zusatz-
lich dazu gefuhrt, dass sich besonders viele Menschen einsam geflihlt haben und das
Thema in das Bewusstsein der Offentlichkeit geriickt ist.

Auch Menschen mit Pflegebedarf und ihre Angehorigen kdnnen aus unterschiedlichen
Grinden Einsamkeit erleben. Flr diese Zielgruppe mochten die Regionalblros Alter,
Pflege und Demenz die Versorgungsstrukturen in Nordrhein-Westfalen verbessern.
Deshalb richten sie einen Blick darauf, wie Einsamkeitsgefiihle die Situation dieser
Menschen beeinflussen kdnnen: So geben knapp 20 % der pflegebedirftigen Personen
in der VdK-Studie an, sich taglich einsam oder verlassen zu fuhlen.?

In dieser Broschiire finden Interessierte und Multiplikator:innen aus den Bereichen
Alter, Pflege und Demenz wissenswerte Informationen zum Thema Einsamkeit. Es wird
darin fiir die Bedeutung des Themas fiir Menschen mit gesundheitlichen Beeintrachti-
gungen und Pflegebedarf sensibilisiert und darauf aufmerksam gemacht, warum Pfle-
gende Angehorige ein erhohtes Risiko haben kdnnen, einsam zu sein. Insbesondere
soll aufgezeigt werden, welche Moglichkeiten es gibt, einsame Menschen zu unter-
stitzen und Zugehorigkeit zu starken.

1 Ebert et al. 2021: 8
2 Blscher et al. 2023: 46



WAS VERSTEHT MAN UNTER EINSAMKEIT?

Das Wort , Einsamkeit” ist in aller Munde und wird oft unterschiedlich verstanden:
Verbunden werden mit dem Begriff ,, Einsamkeit” z.B. Traurigkeit, Alleinsein, soziale
Isolation, Angst oder Riickzug. Allen diesen Interpretationen und Geflihlen ist ge-
meinsam, dass sie eher negativ sind.

Es gibt aber auch Menschen, die ,Einsamkeit” positiv verstehen. Sie suchen z.B. be-
wusst eine einsame Umgebung auf, weil sie dem Alltag entfliehen mochten. In die-
sem Fall wird mit dem Begriff der Einsamkeit eher etwas Positives verbunden. Jede
Person macht also ihre eigenen Erfahrungen mit dem Thema. Doch was genau be-
deutet nun Einsamkeit und was auch nicht?

Einsamkeit entsteht dann, wenn es eine Diskrepanz zwischen gewlinschten und vor-
handenen sozialen Beziehungen gibt, sich jemand also mehr oder besseren Kontakt
und Beziehungen zu anderen Menschen wiinscht, als er:sie hat.

Dabei kommt Einsamkeit immer als subjektives Gefuihl auf und wird als schmerzhaft
und negativ empfunden.

Sie kann aber nicht allein daran festgemacht werden, dass eine Person wenig soziale
Kontakte hat. Wichtiger als die Quantitat ist die Qualitat der sozialen Beziehungen,
wie vertraut z.B. eine Freundschaft ist oder ob man sich in der Partnerschaft wohl-
fahlt.

DEFINITIONEN

Es gibt drei géngige Definitionen der Einsamkeit®:
1 Existentielle Einsamkeit

Existenzielle Einsamkeit wird als unvermeidlicher Teil des Lebens definiert. Sie
ist gekennzeichnet von unertraglicher Leere, Sehnsucht und Traurigkeit. Exis-
tenzielle Einsamkeit erfahren Menschen zum Beispiel durch Ereignisse wie den
Tod einer nahestehenden Person. Diese Form der Einsamkeit ist oft mit Angst
verknlpft. Dabei kann existenzielle Einsamkeit sich zum einen auf Beziehun-
gen beziehen: Man empfindet sie dann, wenn man sich von den Menschen
um sich herum isoliert fihlt. Zum anderen kann existenzielle Einsamkeit als
fehlender Lebenssinn verstanden werden: Sie drickt eine Entfremdung vom
Leben selbst aus.

3 Luhmann 2022: 8 ff.



2 Einsamkeit als unerfiilltes soziales Bediirfnis

Es wird davon ausgegangen, dass alle Menschen ein Grundbediirfnis nach sozia-
ler Bindung bzw. Beziehungen haben. Wenn dieses Bedlirfnis nicht erfillt wird,
nehmen Menschen dies als negativ und moglicherweise sogar schmerzhaft wahr.
Ein nicht erfilltes Grundbedirfnis kann daher dazu fiihren, dass Menschen etwas
andern, damit es ihnen wieder besser geht. Auch Einsamkeit kann so verstanden
werden: Wenn die sozialen Bindungen fehlen, fiihlen sich Menschen einsam.

Das negative Geflhl der Einsamkeit kann Menschen motivieren, etwas zu an-
dern. Viele von Einsamkeit betroffene Menschen suchen daher nach neuen so-
zialen Kontakten, um sich nicht mehr einsam zu flihlen. Dies kann sich jedoch mit
der Zeit verdndern, z.B. wenn sie dabei erfolglos sind. Dadurch kann sich Einsam-
keit als unerfulltes soziales Bedirfnis auspragen.

3 Einsamkeit als unerfiillte soziale Erwartung

SchlieBlich kann Einsamkeit wie eingangs beschrieben als unerfiillte soziale Erwar-
tung verstanden werden. Nach Peplau und Perlman (1981) handelt es sich bei Ein-
samkeitum eine wahrgenommene Diskrepanz zwischen gewiinschten undvorhan-
denen Beziehungen. Die sozialen Beziehungen, die eine Person sich wiinscht, und
die Beziehungen, die eine Person tatsachlich hat, stimmen also nicht Gberein. Da-
beikann essich sowohlum qualitative alsauch quantitative Diskrepanzen handeln:
Eine Person hat Freund:innen, aber die Qualitdt der Beziehung ist nicht befriedi-
gend; eine andere Person wiinscht sich mehr Freund:innen, als sie:er tatsachlich
hat. Diese Diskrepanz wird als negativ und unangenehm wahrgenommen.

Diese Erfahrung ist subjektiv und somit je nach Person sehr unterschied-
lich. So kénnen Personen unterschiedliche Wiinsche und Vorstellungen ha-
ben, die sich im Lebensverlauf auch dndern kénnen. In der Jugend zum Bei-
spiel ist zunadchst eine groRe Anzahl von sozialen Kontakten bedeutsam, mit
steigendem Alter wird aber die Qualitat immer wichtiger und die Anzahl we-
niger relevant. AulRerdem sind die Personlichkeit jedes einzelnen Menschen
und ihre:seine individuellen Bedirfnisse sowie auch der kulturelle Kontext
ausschlaggebend.*

Wenn man alle drei Definitionen betrachtet, gibt es durchaus Gemeinsamkeiten: Es
handelt sich bei Einsamkeit immer um ein subjektives und negatives Empfinden und es
liegt ein Defizit in den sozialen Beziehungen vor.

4
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GUT ZU WISSEN
Was ist Einsamkeit nicht?

Einsamkeit ist nicht gleichzusetzen mit sozialer Isolation. Soziale
Isolation ist ein objektiver Mangel an sozialen Kontakten. Men-
schen, die sozial isoliert sind, haben demnach keine oder sehr we-
nige vertraute Menschen wie Familie oder Freund:innen.

Auch Alleinsein bedeutet etwas anderes: Zunachst ist eine Person
allein, wenn keine andere Person in der Nahe ist. Es geht also um
die Abwesenheit anderer Menschen. Dies kann aber voriiberge-
hend sein und ist wertungsfrei, es wird also nicht als positiv oder
negativ gewertet, sondern kann von Menschen unterschiedlich
wahrgenommen werden.

Zuletzt kann Einsamkeit noch von Depression und sozialer Pho-
bie abgegrenzt werden, denn Einsamkeit ist keine psychische Er-
krankung. Einsamkeit kann, muss aber nicht ein Risikofaktor fir
Depressionen und auch eine Folge verschiedener Erkrankungen
sein. Daher kdnnen Menschen einsam sein, ohne Depressionen
zu haben und umgekehrt Depressionen haben, ohne einsam zu
sein. Bei sozialer Phobie haben Menschen Furcht vor sozialen
Situationen und Bewertungen durch andere Menschen. Sie sind
aber nicht unzufrieden Uber die sozialen Beziehungen, was bei
Einsamkeit jedoch der Fall ist. Einsame Menschen flirchten sich
auch nicht zwangslaufig vor sozialen Situationen.®

Luhmann 2022: 17 ff.




FORMEN VON EINSAMKEIT

Zu Beginn der Handreichung wurde Einsamkeit allgemein definiert. Damit man die
Ursachen erfassen und mogliche Unterstiitzung leisten kann, ist eine Unterscheidung
zwischen verschiedenen Formen der Einsamkeit hilfreich.

Man kann prinzipiell zwischen flinf Formen von Einsamkeit unterscheiden:

Emotionale/ intime Einsamkeit:
Einer Person fehlt eine enge und intime Bindung bzw. ein Mensch, zu dem sie
Vertrauen hat und der sie als Person bestatigt.

Soziale/ relationale Einsamkeit:
Einer Person fehlen gute Beziehungen zu Freund:innen oder zur Familie bzw. sie
sehnt sich nach einem groReren sozialen Netzwerk.

Kollektive Einsamkeit:
Eine Person fihlt sich nicht zugehorig zu einer grofleren Gruppe oder Gemein-
schaft.

Kulturelle Einsamkeit:
Einer Person fehlt das bevorzugte kulturelle und/oder sprachliche Umfeld.

Physische Einsamkeit:
Eine Person sehnt sich nach korperlicher Nahe.®

DAUER DER EINSAMKEIT

Viele Menschen haben bereits Erfahrungen mit Einsamkeit gemacht, wobei diese meist
voribergehend sind. Die zeitliche Dauer ist wichtig, weil negative Folgen von Einsam-
keit oftmals erst auftreten, wenn Menschen langer einsam sind. Man kann zwischen
folgenden Formen unterscheiden:

Voriibergehende Einsamkeit:
Es handelt sich um eine kurze Einsamkeits-Episode.

Situationale Einsamkeit:

Einsamkeit wird durch soziale Umbriiche ausgel6st. Die Person hatte vorher
gute soziale Beziehungen, die sich durch soziale Umbriiche abbrechen, z.B.
Trennung oder Tod.

6
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Chronische Einsamkeit:
Eine Person erfahrt Giber einen langeren Zeitraum (z. B. mindestens zwei Jah-
re) Einsamkeit.

Die Differenzierung in Bezug auf die Dauer der Einsamkeit verdeutlicht auch die Un-
terscheidung zwischen State-Einsamkeit und Trait-Einsamkeit:

Allgemein versteht man unter State einen momentanen Zustand eines Merkmals.
Bei der State-Einsamkeit wird folglich in einem bestimmten Moment Einsamkeit
empfunden, der zeitnah wieder vorbei sein kann. Trait beschreibt eine zeitlich Gber-
dauernde Auspragung eines Merkmals. Wenn sich eine Person im Durchschnitt Gber
einen langeren Zeitraum und immer wieder einsam fihlt, kann man also von Trait-
Einsamkeit sprechen.”

Folglich muss Einsamkeit aus unterschiedlichen Perspektiven (z.B. Form und Dauer)
betrachtet werden, um betroffene Menschen besser zu verstehen und sie unter-
stitzen zu konnen. Besonders, wenn sich Einsamkeit zunachst nur in bestimmten Si-
tuationen oder durch konkrete Anlasse duRert, sollten Betroffene dabei unterstitzt
werden, dass die Einsamkeit nicht chronisch wird und ggf. schwerwiegende Folgen
mit sich bringt.

Einsamkeit kann als ein Warnsignal der Psyche verstanden werden.® Wenn, wie oben
beschrieben, Bemiihungen zum Aufbau sozialer Kontakte nicht zum Erfolg flihren
oder das Geflihl von Einsamkeit |langere Zeit besteht, kann dies zu einer Chronifizie-
rung der Einsamkeit flihren.

Wird Einsamkeit als permanente Gefahr wahrgenommen, fihrt dies zu Stress. Da-
durch nimmt der Organismus an, in Gefahr zu sein und die standige Aufmerksamkeit
fur potenzielle soziale Gefahren wird erhéht. Dies kann zu kognitiven Verzerrungen
flhren, bei denen auch soziale Situationen, die objektiv harmlos sind, als Bedrohun-
gen wahrgenommen werden. Um das Gefiihl der Bedrohung zu minimieren, wer-
den soziale Situationen dann ganz vermieden. Die Menschen ziehen sich zurlick,
wodurch sie kaum durch Angebote zu erreichen sind, was zu noch mehr Einsamkeit
fuhrt.®

7 Luhmann 2022: 25
8 Luhmann 2022: 10
9 Luhmann 2022: 11



EINSAMKEIT ERKENNEN

Ob sich ein Mensch einsam fihlt und darunter leidet, sieht man ihm nicht an. Alle
Menschen jeden Alters und aus jeder gesellschaftlichen Gruppe kdnnen Einsamkeit
erfahren. Dabei wird Einsamkeit von jedem Menschen anders wahrgenommen und
erlebt. Es gibt verschiedene Anzeichen, die darauf hinweisen kdnnen, dass jemand ein-
sam ist. Diese konnen sich sowohl auf das Verhalten als auch auf die korperliche und
emotionale Gesundheit auswirken.

Fiir das Erkennen von Einsamkeit ist es wichtig zu wissen, dass es keine festgelegten
Diagnosekriterien wie beispielsweise bei psychischen Erkrankungen gibt. Da Einsam-
keit auch mit Depressionen und anderen kdrperlichen und psychischen Erkrankungen
einhergehen kann, ist die Einschatzung wichtig, ob Einsamkeit in diesen Kontexten
eine Rolle spielt oder nicht.*

Im sozialen Kontakt ist das personliche Gesprach die einfachste Art und Weise festzu-
stellen, ob und wenn ja, wie ausgepragt ein Mensch unter Einsamkeit leidet. Im Rah-
men von Gesprachen lasst sich am besten in Erfahrung bringen, was die andere Person
sich wiinscht und was sie braucht. Im personlichen Kontakt berichten Menschen dann
ggf. auch von ihren Gefiihlen und No6ten.

Sollten personliche Gesprache nicht zu einem offenen Austausch lber das Thema
Einsamkeit fiihren, gibt es andere Indikatoren, die auf Einsamkeit hinweisen kénnen.
Diese konnen haufig sowohl Ursache als auch Folge von Einsamkeit sein. Allgemein
kénnen emotionale Veranderungen wie Traurigkeit, Niedergeschlagenheit oder allge-
meine Geflhlslosigkeit Anzeichen fiir Einsamkeit sein.

10 vgl. Krieger/ Seewer 2022



Wie bereits beschrieben kénnen auch fehlende Beziehungen oder fehlende soziale
Unterstlitzung auf Einsamkeitsgefiihle eines Menschen hinweisen. Darliber hinaus
kénnen Anzeichen fiir Einsamkeit sein:

Abnehmendes Vertrauen und Zugehorigkeitsgefiihl, zunehmendes Miss-
trauen und Ablehnung der sozialen Umwelt

Das Gefiihl der Zugehorigkeit zu Menschen, Gruppen und Institutionen der
sozialen Umwelt schwindet und verwandelt sich in Misstrauen und Ablehnung.

Zunehmende Isolation von Mitmenschen und die Vermeidung sozialer
Situationen

Menschen empfinden dann Einsamkeit, wenn ihre Bemihungen um soziale
Kontakte und Beziehungen nicht zum erwiinschten Erfolg fiihren. Als Reaktion
ziehen sich die Menschen immer mehr zurtick.

Veranderte Wahrnehmung von Ereignissen

Das Gefiihl tiefer Einsamkeit kann zur sogenannten , kognitiven Verzerrung”
fliihren. Das heiBt, dass die betroffenen Personen Ereignisse und Gefiihle deut-
lich negativer wahrnehmen und bewerten als ihre Umgebung. Auch das per-
sonliche Glicksempfinden kann durch Einsamkeitsgefiihle eingeschrankt sein.

Vermehrte Nutzung sogenannter ,,maladaptiver
Emotionsregulationsstrategien”

Darunter versteht man ungiinstige Bewaltigungsstrategien wie z.B. einen ak-
tiven Riickzug oder anhaltendes Griibeln, welche das Gefiihl der Isolation ver-
starken, anstatt forderlich zu sein.

Nachteilige Effekte auf das Selbstwertgefiihl, das Wohlbefinden und die
Lebenszufriedenheit und ,,Fehlender Lebenssinn“

Das Geflihl, dass das eigene Leben keinen Sinn hat, kann zu einem tiefen Ge-
fuhl der Einsamkeit fihren.

Korperliche Beschwerden

Einsamkeit kann sich auch in Form von korperlichen Beschwerden dullern,
z.B. in Schlafproblemen, Miidigkeit oder Appetitlosigkeit. Schlaflosigkeit und
Schlafstérungen beeintrachtigen unter anderem die Aktivitdaten im Gehirn, die
sich auf das Sozialverhalten von Menschen auswirken. Menschen mit Schlaf-
problemen neigen deshalb dazu, sich mehr zurlickzuziehen und sich weniger
in andere Menschen hineinversetzen zu konnen.*

11

vgl. Simon et al. 2022
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Unerklarliches Schmerzempfinden

Das Gefiihl von Einsamkeit wird in den gleichen Regionen des Gehirns verarbei-
tet wie korperlicher Schmerz. Deshalb kann ein tiefes Gefiihl von Einsamkeit auch
kérperliche Schmerzen verursachen. Ein Anzeichen flir Einsamkeit kann daher
ein erhohter Konsum von Schmerzmitteln wegen diffuser Schmerzen sein.*?

Bin ich einsam? Test zur Selbsteinschatzung

Die UCLA Einsamkeitsskala (UCLA Loneliness Scale) beinhaltet 20
Fragen, anhand derer der Schweregrad der eigenen Einsamkeit ge-
messen wird. Die Skala wurde von Russell, Peplau und Cutrona ent-
wickelt.® Angelehnt an die deutsche Ubersetzung von Déring und
Bortz'* ist ein Selbsteinschatzung-Test Einsamkeit entstanden. Durch
die Beantwortung der Fragen kénnen Ansdtze von Einsamkeit er-
kannt werden.

Den kostenlosen Test kann man hier aufrufen:

Sollten sehr hohe Einsamkeitswerte festgestellt werden, die einen
starken Leidensdruck auslosen, ist es ggf. ratsam, eine psychosozia-
le Beratungsstelle aufzusuchen oder &rztliche/ therapeutische Hilfe
hinzuzuziehen.

12
13
14

Schobin/ Wilke 2023: 95
vgl. Russel/ Peplau/ Cutrona (1980)
vgl. D6ring/ Bortz (1993)
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WIE ENTSTEHT EINSAMKEIT?

Da Einsamkeit ein subjektives Geflihl ist, kdnnen die Ursachen dafiir bei jedem Men-
schen unterschiedlich sein.

In Ergebnissen verschiedener Studien zeigt sich, dass es Risikofaktoren fir Einsam-
keit gibt und Menschen mit bestimmten Merkmalen oder in besonderen Lebenssi-
tuationen haufiger einsam sind als andere.

Nach Luhmann ist ,das Risiko fiir Einsamkeit erhdht bei Menschen, die

e eher introvertiert und emotional instabil sind

* arbeitslos sind

e ein geringes Einkommen haben

e einen Migrationshintergrund haben

e nicht verheiratet sind

e gesundheitliche Einschrankungen haben

* wenige soziale Kontakte haben und sozial isoliert sind

* keine guten Beziehungen haben“®

Die hier genannten Risikofaktoren kdnnen Menschen in ihrer gesellschaftlichen
Teilhabe einschranken. Gesundheitliche Beeintrachtigungen kénnen z.B. dazu fih-
ren, dass Menschen auf die Hilfe anderer angewiesen sind oder dass sie bestimmte
Orte wie z.B. ein Café nicht betreten kdnnen, um am sozialen Leben teilzunehmen.
Dass fehlende soziale Teilhabe zu Einsamkeit fihren kann, unterstreichen die ho-
hen Zahlen einsamer (besonders junger) Personen wahrend der Covid-19-Pande-
mie, als Kontaktbeschrankungen verhdngt und soziale Begegnungsorte geschlossen
wurden.®

Wenn sich Menschen Aktivitdten wie Busfahrten, einen Besuch im Kino oder Urlaub
nicht leisten kdnnen, kann auch das die gesellschaftliche Teilhabe einschranken und
zu Einsamkeit fihren. Armut bedeutet nicht nur, nicht genug Geld zur Verfligung zu
haben, sondern kann auch andere Bereiche des Lebens beeinflussen, z.B. die Wohn-
situation, die Gesundheit und die Bildung.

Armut kann zu einem Gefiihl der sozialen Ausgrenzung und Einsamkeit fiihren, da
sich betroffene Menschen - moglicherweise aus Scham oder weil sie sich nicht be-
teiligen konnen - zurlickziehen. Arbeit spielt dabei nicht nur fir das Einkommen,
sondern auch fir soziale Kontakte eine wichtige Rolle; die Erfillung eines Grund-
bediirfnisses nach Anerkennung und Zugehorigkeit ist daher auch ein Schutzfaktor
gegen Einsamkeit.

15 Luhmann 2021: 8
16 Entringer 2022: 27
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Diskriminierungserfahrungen, die manche Menschen zum Beispiel aufgrund ihrer Her-
kunft, ihrer Sexualitat, ihres Geschlechts oder einer Behinderung in ihrem Leben er-
fahren, kdnnen auch das Risiko fur Einsamkeitsgefiihle erhohen.

So zeigen Studien, dass Menschen aus der LGBTQI* Community sich durchschnittlich
haufiger einsam fiihlen als die restliche Bevolkerung. Viele mussten nach ihrem Outing
Ausgrenzungserfahrungen in ihren Herkunftsfamilien machen.’

Erfahren Menschen in ihrem personlichen Umfeld Diskriminierung und/ oder Ausgren-
zung, ist die Wahrscheinlichkeit zur Vereinsamung grol3. Auch Menschen mit Migra-
tionserfahrung erfahren haufiger Einsamkeit als der Rest der Bevélkerung.® Insbeson-
dere das Gefiihl, sich in Aussehen und Sprache zu unterscheiden, kann als Ausschluss
empfunden werden und das Gefiihl von Einsamkeit hervorrufen.*

ALTER UND EINSAMKEIT

Einsamkeit kann in jedem Alter auftreten. Ein hohes Lebensalter an sich macht nicht
einsam, aber die Wahrscheinlichkeit fiir Ereignisse, die zu (wie oben beschrieben) exis-
tenzieller Einsamkeit fiihren kdnnen, wie der Verlust von Partner:innen, Freund:innen
oder Angehorigen, nimmt mit steigendem Alter zu.

Bei hochaltrigen Menschen (ab 80 Jahre) zeigt sich auch: Je dlter die Person ist,
desto hoher ist die Einsamkeitsquote (22,1 % der Uber 90-Jahrigen, 8,7 % der
80 - 84-Jahrigen im Jahr 2021).

17 Fischer 2022: 29

18 Entringer 2022: 25
19 Geisen/ Widmer/ Yang 2022: 23
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Mit steigendem Alter wird auch das Auftreten mancher Risikofaktoren fir Einsam-
keit, z.B. gesundheitliche Beeintrdachtigungen, geringes Einkommen oder wenige so-
ziale Kontakte grofer. Frauen sind im Alter mehr als doppelt so haufig von Einsam-
keit betroffen wie Manner, was besonders damit zusammenhangt, dass hochaltrige
Frauen haufig allein leben und nicht (mehr) in einer Partnerschaft sind.

Mehr als ein Drittel der hochaltrigen Personen in stationdren Pflegeeinrichtungen ist
einsam, wahrend zuhause lebende altere Personen zu 9,5 % angeben, sich einsam zu
flhlen. Hier ist es moglich, dass die Einsamkeit bei Heimbewohner:innen Folge der
schon zuvor fehlenden (familiaren oder partnerschaftlichen) Unterstitzungsstruk-
turen oder gesundheitlichen Einschrankungen der gesellschaftlichen Teilhabe ist.?

PFLEGE UND EINSAMKEIT

Anhand der oben genannten Risikofaktoren wird deutlich, dass gesundheitliche Be-
eintrachtigungen das Risiko fiir Einsamkeit erh6hen. Gesundheitliche Beeintrachti-
gungen sind ebenso Grundlage fiir eine Pflegebediirftigkeit im Sinne der Sozialen
Pflegeversicherung (§ 14 SGB XI). Daher kann davon ausgegangen werden, dass auch
Menschen mit Pflegebedarf ein erhohtes Risiko haben kénnen, einsam und in der
gesellschaftlichen Teilhabe einschrankt zu sein.

In der reprasentativen Studie zur Hauslichen Pflege im Auftrag des Sozialverbandes
VdK Deutschland haben mehr als die Halfte (55,4 %) der pflegebeddrftigen Personen
angegeben, dass sie sich mindestens einmal monatlich einsam oder verlassen fiih-
len. Davon gaben 22,9 % an, dass das Geflihl wochentlich aufkam, bei 19 % sogar
taglich. In der VdK-Studie lasst sich auch der Risikofaktor ,Wenige soziale Kontakte
und soziale Isolation” bei pflegebediirftigen Personen finden. Danach haben mehr
als 20 % keine Kontakte auler ihrer Hauptpflegeperson.*

Auch bei Pflegenden Angehorigen gibt es Anzeichen fiir Risikofaktoren von Einsam-
keit. Sie kénnen durch die Ubernahme ihrer Sorgetétigkeit z.B. daran gehindert sein,
soziale Kontakte zu pflegen oder haben teilweise keine guten oder immer weniger
Beziehungen. In der Barmer-Versichertenbefragung 2018 gaben 39,2 % der befrag-
ten Pflegenden an, nur manchmal Zeit fiir Familie, Freund:innen und Nachbar:innen
zu haben, bei 10,8 % war das nie der Fall.?? Dartiber hinaus gaben mehr als 20 % der
Pflegenden Angehdorigen in der VdK-Studie an, dass sie nicht oder eher nicht Men-
schen haben, auf die sie sich immer verlassen kbnnen.??

AulRRerdem lassen sich weitere der o.g. Risikofaktoren flir Einsamkeit bei Pflegenden
Angehorige aufgrund ihrer Pflegeverantwortung finden.

20 Kaspar et al. 2022: 3 ff.

21 Blscher et al. 2023: 46
22 Rothgang 2018: 129
23 Blischer et al. 2023: 139
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Studien zeigen, dass Pflegende Angehorige z.B. eher gesundheitliche Beeintrachtigun-
gen haben (physisch wie psychisch), das Einkommen tendenziell geringer ist und sie
hohere Anzeichen emotionaler Instabilitat haben als Nicht-Pflegende.?*

FOLGEN VON EINSAMKEIT

Langanhaltende Gefiihle von Einsamkeit kénnen neben den direkten negativen Gefilih-
len auch weitreichende Konsequenzen fiir die seelische und korperliche Gesundheit
haben, indem sie das korperliche und geistige Wohlbefinden beeintrachtigen.?® Dabei
gibt es sowohl einen Zusammenhang zwischen Einsamkeit und der subjektiv wahrge-
nommenen Gesundheit als auch zwischen Einsamkeit und objektiver kdrperlicher Ge-
sundheit, welche bis hin zu erhdhter Sterblichkeit bzw. geminderter Lebenserwartung
fuhren kénnen.

Es ist wichtig zu beachten, dass die Auswirkungen von Einsamkeit je nach Person und
Situation variieren kénnen. In einigen extremen Fallen kann die anhaltende Einsamkeit
das Leben der Betroffenen ernsthaft gefahrden und sogar zu einem erhdhten Suizidri-
siko fiihren.?” Es ist daher von entscheidender Bedeutung, Einsamkeit ernst zu nehmen
und unterstiitzende MaBnahmen zu ergreifen, um das Wohlbefinden und die Lebens-
qualitat der Betroffenen zu verbessern.

Einige der Folgen von Einsamkeit kdnnen sein:

Verminderte Lebensqualitdt und Zufriedenheit

Wenn Menschen sich einsam fiihlen, nehmen sie ihr Leben haufiger als negativer
wahr und sind unzufrieden. Die Lebensqualitat wird folglich eingeschrankt und
der Alltag kann als Last wahrgenommen werden. Ein tief empfundenes Gefiihl
von Einsamkeit kann sich auch negativ auf das Gliicksempfinden auswirken.?

Erhohtes Risiko fiir soziale Isolation und weitere Einsamkeit

Das Vertrauen und Zugehorigkeitsgefiihle nehmen ab, wahrend Misstrauen und
Ablehnung gegentliber der sozialen Umwelt zunehmen. Das urspriingliche Gefihl
der Zugehorigkeit zu Menschen, Gruppen und Institutionen verwandelt sich in
Misstrauen und Ablehnung. Negative Emotionen wie Sorgen, Angst und Miss-
trauen beeinflussen die Qualitat sozialer Beziehungen negativ. Folglich reduzie-
ren sich auch die zwischenmenschlichen Beziehungen und Sozialkontakte.

24 Hampel 2021: 86 ff.

25 Blicker 2022: 8
26 Ebert et al. 2021: 1
27 vgl. Beutel et al. 2017

28 Wilke/ Schobin 2023: 96
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Fehlendes Zugehorigkeitsgefiihl und eingeschrankte Bereitschaft zum
Engagement

Fiihlen Menschen sich einsam und ausgegrenzt, dann fiihlen sie sich auch
meist weniger verbunden mit der Nachbarschaft, mit dem Wohnort oder ih-
rem Umfeld. Folglich kann diese Unverbundenheit zu geringerem Engagement
in der Gemeinde als auch zu seltenen oder gar keinem Kontakt zur Nachbar-
schaft und den sozialen Kontakten fiihren.?

Vermindertes Selbstwertgefiihl und Selbstvertrauen

Langanhaltende Einsamkeit kann das Selbstwertgefiihl und das Selbstvertrau-
en beeintrachtigen, da Betroffene sich haufig isoliert und ungeliebt fihlen.

Gesundheitliche Probleme und Folgen

Einsame Menschen, die Uber langere Zeitrdume hinweg isoliert sind, tragen ein
erhohtes Risiko fiir psychische und korperliche Erkrankungen wie Depression,
Demenz und Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Diese Gesundheitsprobleme resul-
tieren teilweise aus Schlafstérungen und verminderter korperlicher Aktivitat,
was wiederum zu Einschrankungen der Mobilitdt und Selbststandigkeit fliihren
kann.3°

Negative Denkmuster

Einsame Menschen neigen dazu, negative Denkmuster zu entwickeln, die dazu
fihren kdnnen, dass sie sich in einem Teufelskreis der Einsamkeit gefangen
flihlen. Veranderungen im Gedankenmuster und den daraus resultierenden
Verhaltensweisen werden als Abwartsspirale bezeichnet.?!

Schmerzmittelmissbrauch

Bei Gefuhlen von Einsamkeit kobnnen Schmerzen entstehen. Versuche medika-
mentdser Behandlung kdnnen auch zu einem Schmerzmittelmissbrauch fih-
ren.*?

Depression und Suizidalitat

Auch psychiatrische Erkrankungen oder Zustande wie Depressionen und Suizi-
dalitat kdnnen mit einem tiefen Geflihl von Einsamkeit einhergehen. Hier ist es
besonders wichtig, genau auf die Hintergriinde und die aktuelle Situation der
Betroffenen zu schauen.®?

29
30
31
32
33

vgl. Langenkamp 2021/ Schobin 2018
vgl. Cacioppo / Cacioppo, 2018

vgl. Luhmann 2016

Schobin/ Wilke 2023: 95

vgl. Luhmann 2016
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GUT ZU WISSEN

Einsamkeit fordert Demenz

Es gibt Zusammenhange zwischen Einsamkeit und EinbuRen in ko-
gnitiven Fahigkeiten, besonders bei hochaltrigen Menschen. So
ist Einsamkeit mit einem hoheren Demenzrisiko verbunden: In
einer Untersuchung von Menschen ohne Demenz wurde heraus-
gefunden, dass diejenigen, die spater an einer Demenz erkrankt
sind, vorher hohere Einsamkeitswerte hatten. In der Studie wird
von einem erhdhten Demenzrisiko durch Einsamkeitsgefiihle von
40 % ausgegangen.3

ZUGEHORIGKEIT STARKEN — UNTERSTUTZUNG BETROFFENER
PERSONEN

WAS HILFT GEGEN EINSAMKEIT?

Zundchst ist es wichtig, wahrgenommene Gefiihle von Einsamkeit nicht zu ignorieren.
Um die oben beschriebenen Anzeichen von Einsamkeit greifbar zu machen, kénnen
folgende Fragen hilfreich sein:

e Wie ist die allgemeine Stimmung? Ist die Stimmung gut, schlecht
oder immer schlechter?

e Meidet die Person den Kontakt zu anderen oder fuhlt sie sich
in Gesellschaft nicht wohl?

e Wie geht es der Person gesundheitlich, klagt sie liber Schmerzen?
e Was stimmt sie oder ihn traurig, was wird vermisst?
e Wo wiinscht sich die Person Unterstitzung?

e Geht es der Person vielleicht besser, nachdem sie andere
Personen getroffen hat?

34 vgl. Rafnsson et al. 2020 / Sutin et al. 2020:10
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Wenn man bei einer Person Geflihle von Einsamkeit wahrnimmt, sollte sie ermutigt
werden, so frih wie moglich dariiber zu sprechen und sich bei Bedarf Unterstlitzung
einzuholen. Das bewusste Suchen und Pflegen von sozialen Kontakten, sowohl in-
nerhalb der Familie als auch zu Freund:innen, Bekannten oder Nachbar:innen, hilft
unmittelbar. Gute Beziehungen mindern Einsamkeit. Daher sollten insbesondere so-
ziale Kontakte ausgebaut werden, die einem guttun.

Darliber hinaus gibt es fiir Betroffene und Personen in ihrem Umfeld verschiedene
Wege und vielfaltige Moglichkeiten, Einsamkeit zu begegnen. Von einfachen Gesten
der Freundlichkeit bis hin zur Einbindung in soziale Gruppen und Aktivitdaten — jede
MaRnahme kann dazu beitragen, das Geflihl von Einsamkeit zu reduzieren, das Le-
ben von einsamen Menschen zu verbessern und eine Atmosphare der Gemeinschaft
zu fordern.

Der personliche Kontakt ist dabei besonders hilfreich, z.B. bei einer Verabredung
oder bei der gemeinsamen Ausiibung von Hobbys. RegelmaRiger Kontakt bildet Ver-
trauen — je Ofter die Begegnung stattfindet und in positiver Erinnerung bleibt, desto
mehr wird sich die betroffene Person 6ffnen. Bei den hier vorgeschlagenen MalRnah-
men gilt: In manchen Situationen hilft es auch, einfach ,nur” da zu sein.

Zuhoren und Verstandnis zeigen:

Menschen mit Einsamkeit hilft es, wenn sich jemand Zeit nimmt, ihnen zu-
hort und Verstandnis fur ihre Geflihle und Erfahrungen zeigt. Feinflihlige Fra-
gen und Anregungen sind hilfreich. Aufmerksames Zuhoren ist die wichtigste
Voraussetzung.
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Kleine Gesten der Freundlichkeit:

Durch kleine Gesten der Freundlichkeit, z.B. eine Karte senden, anrufen oder
eine kleine Uberraschung vorbeibringen, kann man Mitmenschen eine Freude
bereiten und ihnen Aufmerksambkeit schenken.

Gemeinsame Interessen und Aktivitaten:

Gemeinsame Interessen und Aktivitaten verbinden. Dies kdnnte das Besuchen
von Veranstaltungen, das Ausliben eines Hobbys oder das gemeinsame Lernen
eines neuen Themas umfassen. Die Organisation von Aktivitdten, an denen von
Einsamkeit betroffene Personen teilnehmen kdnnen, sei es ein gemeinsames Es-
sen, ein Spieleabend, ein Spaziergang oder eine andere Aktivitat, die sie interes-
siert, ist eine gute Unterstiitzung. Gemeinsame Erfahrungen kénnen das Gefihl
der Zugehorigkeit starken.

Einbindung in soziale Gruppen:

Bei Einsamkeit hilft es, sich sozialen Gruppen oder Vereinen anzuschlieBen, die
den eigenen Interessen oder dem eigenen kulturellen Hintergrund entsprechen.
Dies konnten eine Initiative, ein Sportteam, ein Kulturverein oder eine religiose
Gemeinschaft sein.

Wenn von Einsamkeit betroffene Personen mit anderen Menschen bekannt ge-
macht oder dabei unterstiitzt werden, neue Freundschaften aufzubauen, starkt
das ihre soziale Teilhabe. Der Kontakt zu anderen Pflegenden (z.B. in Gesprachs-
kreisen 0.4.) kann etwa fur Pflegende die Einbindung in soziale Gruppen bedeu-
ten und somit Zugehdorigkeit starken.

Nachbarschaft:

Eine herzliche Einladung zum Kaffeetrinken kann einsamen Nachbar:innen viel
Freude bereiten und eine wertvolle Moglichkeit bieten, Kontakte zu knipfen.
Auch die gegenseitige Unterstitzung bei alltdglichen Aufgaben wie Rasenmahen
oder Einkaufen kann den Kontakt innerhalb der Nachbarschaft starken. Gemein-
de- und Stadtteilzentren sind ebenfalls gute Anlaufstellen, um Menschen zu er-
reichen, die nach sozialer Verbundenheit suchen.

Technologie nutzen:

Die Nutzung von Technologie und digitalen Kommunikationsmitteln kann Men-
schen helfen, in Kontakt mit anderen zu bleiben. Menschen, die einsam sind,
kdnnen sich auch Online-Communities anschlieBen, die ihren Interessen entspre-
chen, z.B. in sozialen Medien, digitalen Spielen oder Foren.

Viele Kommunen haben Angebote, in denen auch dlteren Personen beim Um-
gang mit Internet, Computer oder Smartphone unterstitzt werden.
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Dadurch kann erméglicht werden, dass man mit seinen Lieben (auch auf Ent-
fernung) in digitaler Weise in Verbindung bleibt. Zudem existieren mittler-
weile auch viele seriose Apps und Plattformen fir dltere Menschen mit Part-
nerwunsch. So richten sich Plattformen mit Namen wie SilberSingles oder
50Plus-Treff speziell an dltere Suchende.

Empathie und Geduld:

Alle Vorschldage konnen nur Angebote sein, die Betroffenen diirfen selbst ent-
scheiden, ob, wann und welche Angebote sie annehmen. Entscheidender als
aufdrangende Empfehlungen sind Beobachtung und Nachfrage. Es kann einige
Zeit dauern, bis sich das Gefilihl der Zugehorigkeit entwickelt. Wichtig ist, Ver-
standnis fur die Bedirfnisse und Herausforderungen von Einsamkeit betroffe-
ner Personen zu zeigen.

Zum Perspektivwechsel anregen:

Am Beispiel der Gruppe Pflegender Angehériger zeigt sich, dass mit der Uber-
nahme von Pflege nicht nur o.g. Belastungsfaktoren, sondern auch positive Ef-
fekte einhergehen konnen. So gaben in einer reprasentativen Studie 61,7 % der
Befragten an, dass ihnen die Pflegetatigkeit deutlicher gemacht habe, welche
Werte ihnen als Person in ihrem Leben wichtig sind. Pflegende Angehdrige du-
Rern darin auch, geduldiger und reifer geworden zu sein, mehr Wertschatzung
von anderen zu erleben oder eine positivere Lebenseinstellung zu gewinnen.?*

Insgesamt ist es wichtig, Pflegende in ihrer Resilienz (Widerstandkraft) zu un-
terstlitzen, damit sie ihre Aufgabe gut bewerkstelligen kénnen und trotzdem
gesellschaftliche Teilhabe ermdoglicht wird.

Die Broschiire ,,Die eigene Kraft wieder spiiren” der Regionalbliros Alter, Pfle-
ge und Demenz gibt zum Thema Resilienz bei Pflegenden Angehdrigen auf-
schlussreiche Informationen:

35 Pendergrass et al. 2023
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INITIATIVEN UND ANGEBOTE GEGEN EINSAMKEIT

Neben den oben genannten Interventionen gegen Einsamkeit gibt es in Nordrhein-
Westfalen, aber auch bundesweit verschiedene Angebote, die dazu beitragen, Einsam-
keitsgefiihle bei Menschen zu reduzieren und Zugehorigkeit zu stirken. Eine Auswahl
wird im Folgenden vorgestellt. Dabei liegt der Fokus der Angebotsausrichtung auch
auf Menschen mit Pflegebedarf und ihren Angehdrigen. Die Auflistung erhebt keinen
Anspruch auf Vollstandigkeit.

Silbernetz

Einfach mal reden: Das Silbertelefon bietet dlteren Menschen, die sich einsam
fihlen, die Moglichkeit, anonym und kostenfrei anzurufen. Hier kdnnen sie Sor-
gen teilen oder sich einfach nur mit einer Person unterhalten.

Regelmalig ausgiebig mit demselben freundlichen Menschen telefonieren: Es
kdnnen Silbernetz-Freundschaften vermittelt werden, bei denen die gleiche Per-
son einmal wochentlich anruft.

www.silbernetz.org

TelefonSeelsorge

Die TelefonSeelsorge Deutschland e.V. bietet ein anonymes Kontaktangebot, bei
dem Menschen in Problemen und Krisen in jeder Lebensphase ein offenes Ohr
finden. Sie steht rund um die Uhr und kostenfrei zur Verfligung: Telefonisch (0800
—1110- 111 oder 0800-111 0 222) und per Mail und Chat (online.telefonseelsor-
ge.de).

www.telefonseelsorge.de

Internetseelsorge der christlichen Kirchen

Sowohl die Katholische als auch die Evangelische Kirche bieten Internetseelsorge
an. Per Chat oder Mail kann man Gedanken und Sorgen mit Seelsorger:innen
teilen und Unterstiitzung bekommen.

www.internetseelsorge.de
www.ekd.de/Online-Chat-und-E-Mail-Seelsorge-15585.htm

nebenan.de

Ziel von nebenan.de ist es, in der Umgebung des eigenen Wohnsitzes Nachbar:in-
nen kennenzulernen, Kontakte aufzubauen, zu vertiefen und sich gegenseitig zu
helfen.

www.nebenan.de
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Landesnetz Pflegeselbsthilfe

Pflegeselbsthilfegruppen bieten Personen mit Pflegebedarf oder Pflegenden
Angehorigen die Moglichkeit, sich regelmaRig auszutauschen. In NRW finden
sich Gruppenangebote wie Gesprachskreise, Bewegungs- und Kreativangebo-
te gesammelt auf der Homepage:

www.pflegeselbsthilfe.de

Telefonische und Digitale Angebote fiir Pflegende Angehdrige

In einer Ubersicht der Regionalbiiros Alter, Pflege und Demenz finden beson-
ders Pflegende Angehorige vielfdltige Angebote, die telefonisch und digital
bei Fragen, Anliegen und Sorgen unterstitzen:

Selbsthilfenetz NRW

Menschen mit Erkrankungen, Behinderung oder besonderen sozialen Anlie-
gen konnen sich in Selbsthilfegruppen regelmaRig austauschen. Zu fast allen
Themen gibt es Gruppenangebote.

www.selbsthilfenetz.de

Mehrgenerationenhduser:

Mehrgenerationenhauser sind Einrichtungen, die den generationsiibergrei-
fenden Austausch fordern und verschiedene Dienstleistungen sowie Aktivi-
taten flir Menschen jeden Alters anbieten, unabhangig von Herkunft oder
Religion. Sie sind weit verbreitet in Deutschland und starken das nachbar-
schaftliche Miteinander. Durch verschiedene Angebote wie z.B. Friihstlicks-
treffs oder Sportangebote, aber auch Beratungen und Workshops kénnen
Mehrgenerationenhaduser dazu beitragen, ein unterstitzendes und inklusives
Umfeld zu schaffen.

www.bmfsfj.de/bmfsfj/themen/engagement-und-gesellschaft/mehrgenera-
tionenhaeuser
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Alzheimer-Telefon

Bei Fragen oder Krisen rund um das Thema Demenz nimmt sich das Team des
Alzheimer-Telefons Zeit fir Anliegen und Sorgen. Es leistet individuelle und kos-
tenlose Beratung bei allen Fragen.

www.deutsche-alzheimer.de/alzheimer-telefon

Nachbarschaftshilfe

In der Unterstlitzung von Menschen mit Pflegebedarf ist die Nachbarschaftshil-
fe eine wichtige Saule. Dort kann man sich regional einbringen und sinnstiftend
tatig sein. Zudem bietet die Inanspruchnahme von Nachbarschaftshilfe eine sehr
niedrigschwellige Chance, sich vor sozialer Isolation zu schitzen.

www.nachbarschaftshilfe.nrw

Bumble For Friends

Bei Bumble For Friends geht es um neue Freundschaften. Wenn man in eine
neue Stadt gezogen ist, Mitmenschen fiir ein neues Hobby sucht oder einfach
andere Menschen kennen lernen mochte, unterstitzt die App.

www.bumble.com/de/bff

Netzwerk Nachbarschaft

Engagierte Nachbar:innen kdnnen sich mit Gleichgesinnten in Deutschland ver-
netzen und ihre Erfahrungen austauschen. Netzwerk Nachbarschaft steht als
Plattform fir alle nachbarschaftlichen Themen zur Verfligung.

www.netzwerk-nachbarschaft.net

Darliber hinaus kdnnen sich Menschen mit Pflegebedarf und ihre Angehdrigen auch an
anderen Anlaufstellen Unterstiitzung holen oder von diesen Anregungen fir passen-
de Geselligkeitsangebote erhalten. Dazu gehoren z.B. Seniorenbiiros, Besuchsdienste,
Pfarrgemeinden, Quartierstreffs, aber auch Beratungsstellen wie Pflegeberatungsstel-
len, Sozialpsychiatrischer Dienst oder Ehe-, Familien- und Lebensberatungsstellen.

AuBBerdem gibt es in manchen Orten sogenannte Plauderkassen oder Plauderbanke.
Beide Angebote laden Menschen ein, sich einfach mit anderen Personen zu unterhal-
ten, an der Supermarkt-Kasse oder auf einer Bank im Ort - unkompliziert und ohne
Zeitstress. Insgesamt zeigt sich, dass Angeboten in Quartieren eine besondere Bedeu-
tung zukommt, u.a. sind hier Griinflaichen und Raume auch fiir absichtslose Begegnun-
gen hilfreich.
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Auch kann die Ubernahme eines Ehrenamtes, z.B. bei der Tafel, in einer Lesepaten-
schaft oder in einem Besuchsdienst zur gesellschaftlichen Teilhabe beitragen.

UBERSICHTEN UND WEITERFUHRENDE INFORMATIONEN

Weitere regionale und Uberregionale Angebote zur Verringerung von Einsamkeit
kénnen gebiindelt in verschiedenen Ubersichten aufgerufen werden:

Nordrhein-Westfalen:

Unter dem Motto ,Nordrhein-Westfalen gegen Einsamkeit” stellt die Landes-
regierung NRW eine Ubersicht Giber Initiativen und Angebote gegen Einsam-
keit zur Verfligung.

www.land.nrw/einsamkeit

Deutschland:

Das Kompetenznetz Einsamkeit (KNE) bietet eine Ubersicht zu bundesweiten
Angeboten und Programmen zu Bewaltigung von Einsamkeit. In der dazugeho-
rigen Angebotslandkarte findet man regionale Angebote.

www.kompetenznetz-einsamkeit.de/angebote/angebote-fuer-betroffene

GUT ZU WISSEN
Kompetenznetz Einsamkeit (KNE)

Das Kompetenznetz Einsamkeit (KNE) ist ein Projekt des Bundes-
ministeriums fiir Familie, Senioren, Frauen und Jugend und stellt
die zentrale Plattform rund um das Thema Einsamkeit in Deutsch-
land dar.

Das KNE setzt sich mit den Ursachen und Folgen von Einsamkeit
sowie Moglichkeiten der Vorbeugung auseinander. Dazu verbin-
den sie Forschung, Veranstaltungen und die Vernetzung verschie-
dener Akteure rund um das Thema Einsamkeit. Interessierte fin-
den beim KNE ausfihrliche Informationen und Publikationen liber
Einsamkeit.

www.kompetenznetz-einsamkeit.de
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NUTZLICHES AM ENDE

Die Regionalbiiros Alter, Pflege und Demenz entwickeln im Rahmen lhres Jahresthe-
mas 2024 ,Einsamkeit begegnen — Zugehorigkeit starken” unterschiedliche Veranstal-
tungen, Informationen und Aktionen fiir den Bereich Alter, Pflege und Demenz. Ndhe-

res dazu finden Sie laufend auf unserer Themenseite Einsamkeit:
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