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Einsamkeit im Alter
Ökumenisches Themenfrühstück - 03.04.2025

Dipl.-Psych. Walter Dreser, Psychologischer Psychotherapeut

Was erwartet Sie?

• Beschreibung eines Phänomens

• Einsamkeit vs. Alleinsein

• Negative Auswirkungen von Einsamkeit

• Was kann man gegen Einsamkeit tun?

• Gespräch mit Menschen, die über Einsamkeit
klagen
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Beschreibung eines Phänomens I

• Beatles: „All the lonely people“
• 2018: Ministerium für Einsamkeit in Großbritannien
• RKI (2024): 19 % der Menschen über 65 Jahren wünschen sich mehr 

soziale Kontakte (Frauen 22 %, Männer 15 %). 
• Studie an der Uni Köln D80+ (2022): 22,1% der Personen =/> 90 Jahre, 

aber nur 8,7% im Alter von 80-84 Jahren, beschreiben sich als einsam.
• Kinnert: : Wer einsam ist, gilt schnell als sozial inkompetent oder 

schrullig, was man verstecken möchte (=> Tabuthema).
• Auch im jüngeren Alter relevantes Thema: Altersgruppe 20-29 an 2. 

Stelle nach der Gruppe über 60 und mit stärkstem Anstieg (Pandemie!)
• Zusammenhang Vereinsamung und Radikalisierung

Beschreibung eines Phänomens II

• Einsam zu sein ist ein subjektives Gefühl => Unterschied 
zwischen gefühlter Einsamkeit und sozialer Isolation!

• Adli: Sie entsteht durch die Diskrepanz zwischen unserer 
gewünschten und unserer tatsächlichen sozialen Einbindung

• Spitzer: Frauen haben mehr Kontakte, leiden aber auch mehr 
unter Mangel

• Der Mensch braucht andere Menschen. Das Leiden unter  
Einsamkeit ist ein überlebenswichtiges Signal.
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Beschreibung eines Phänomens III

• Fehlen von „Dritten Orten“ (Third Places neben zu Hause und 
Arbeitsplatz)

• Japan: Kleinkriminalität bei Rentnerinnen, um ins Gefängnis zu kommen

Eine Begriffsbestimmung: Einsamkeit beschreibt die „unangenehme 
Erfahrung, bei der die eigenen sozialen Beziehungen entweder quantitativ 
oder qualitativ als unzureichend empfunden werden“ (aus Einsamkeits-
barometer 2024 des BFSFJ, übersetzt nach Perlman & Peplau, 1981).

Einsamkeit vs. Alleinsein

• Alleinsein als Freiraum
• Einsamkeit/Alleinsein als Chance Ressourcen zu 

entdecken
• Was macht mir Freude?
• Was lässt mich Sinn und Verstehen erleben?
• Wovon will ich anderen erzählen?

• Einsamkeit/Alleinsein als Auftanken
• Menschen unterscheiden sich in ihren Bedürfnissen nach 

Kontakt.
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Negative Auswirkungen von Einsamkeit I

• Einsamkeit hat auch körperliche Auswirkungen.
• Einsame zeigten so hohe Konzentrationen des Stresshormons 

Cortisolim im Speichel, wie man sie sonst nur als Auswirkung 
von physischen Angriffen kennt. 
• Einsamkeit aktiviert Schmerzzentrum
• Bild des Partners vermindert Schmerz

• Einsame Menschen können schlechter mit Stress umgehen. 
• Einsamkeit erschwert Genießen, da das Glück nicht mit anderen 

geteilt werden kann.
• Einsamkeit häufig zusammen mit Depressionen
• Einsame Menschen schlafen schlechter.

Negative Auswirkungen von Einsamkeit II

• Einsamkeit schwächt unsere Fähigkeit zur Selbstregulation.
• ungesunderes Essen
• Verlust von Selbstkontrolle 

• Achtung: Sich vor einer selbsterfüllenden Prophezeiung hüten! 
• => Das Bild vom Alter prägt unser Erleben des Alters.

• Wichtig: Auf die Gesundheit achten! z.B. Hören
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Was kann man gegen Einsamkeit tun?

• Tipp 1: Lebensfreude wiederentdecken!
• Tipp 2: Struktur im Alltag gegen Einsamkeit im Alter
• Tipp 3: Proaktiv – bleiben Sie in Kontakt
• Tipp 4: Technik als Chance – man ist nie zu alt
• Tipp 5: Mutig netzwerken – „Hallo Nachbar!“
• Tipp 6: Ehrenamtliches Engagement finden
• Tipp 7: Mehrgenerationenhäuser als Lösung gegen Einsamkeit
• Tipp 8: Gehen Sie einem Hobby nach
• Tipp 9: In Bewegung bleiben – Sport gegen Einsamkeit
• Tipp 10: Mit einem Haustier sind Sie in guter Gesellschaft

Quelle: Malteser

Es folgt eine „beziehungsorientierte“ Sichtweise der Problematik.

Der Umgang mit sich selbst I

• Realistische Einschätzung: Lange zu Leben bedeutet, dass andere 
vor einem sterben und dies die Wahrscheinlichkeit von Einsamkeit 
erhöht. 

• Kontakt zu verschiedenen Generationen ist wichtig.
• Wie fördere ich meine soziale Kompetenz?

• Über Erlebtes reden
• Scham überwinden
• Aktives Zuhören üben
• Entwertungen vermeiden
• Interesse zum Ausdruck bringen
• Anerkennung ausdrücken
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Der Umgang mit sich selbst II

• Wie rede ich mit mir selbst (kritisch oder 
ermunternd?)

• Was halte ich für mitteilenswert und wie übe ich 
Kommunikation?

• Bin ich mir ein guter Gesellschafter?
• Aktiv werden (solange ich dich habe, brauche ich ja 

nicht,....)
• Pendeln üben 
• Bildung als Schutzfaktor

Ein gutes Gegenüber sein

• Hilfsbereitschaft macht uns glücklich und weniger einsam.
• Eine optimistischere Einstellung ruft bei einem selber und 

bei anderen ein positiv verändertes Verhalten hervor.
• „Der Käse besteht nicht aus den Löchern.“
• Aufmerksam sein und Gesprächsgelegenheiten nutzen
• Es ist leichter, der Einsamkeit vorzubeugen, als aus ihr 

herauszukommen.
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Umgang mit Verlusten 

• Altern bringt den Verlust von Menschen, von 
Fähigkeiten und Möglichkeiten mit sich.

• Zeit zum Trauern
• Gefühle akzeptieren
• Anstoss zum Umgang mit Lücken und Neubeginn => 

nicht im Rückzug stecken bleiben

Der größere Rahmen

• Welche Überzeugungen (Weltanschauungen, Religion,...)  geben 
mir Halt, Sinn, Trost?

• Meine Lebens- und Zeitgeschichte
• In welches Wir bin ich eingebunden oder suche ich?
• Alter bedeutet die Chance für eine intensiveren Blick auf das 

eigene Leben mit seinen vielfältigen, vielleicht sogar 
gegensätzlichen Seiten

• Was will ich noch erleben und wie gebe ich dem eine Gestalt?
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Das Gespräch mit Menschen, die über 
Einsamkeit klagen

• Aktiv zuhören
• Verständnis zeigen (“Du bist nicht allein”)
• Nicht dagegen argumentieren!
• Möglichkeiten benennen mit der offenen Frage, könnte das jetzt

oder später ein Möglichkeit sein für dich?
• Unterschiede benennen und akzeptieren
• Ggf. Einladung aussprechen
• Sich nicht überfordern! (Selbstschutz)

Der Tod als Begleiter I 

• Franz von Assisi: Gelobt seist du, mein Herr, für 
unseren Bruder, den leiblichen Tod.

• Mozart: „so habe ich mich seit ein paar Jahren mit 
diesem wahren, besten Freunde des Menschen so 
bekannt gemacht, dass sein Bild nicht allein nichts 
Schreckendes mehr für mich hat, sondern recht viel 
Beruhigendes und Tröstendes!“
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Der Tod als Begleiter II

• Was will ich noch erledigen?
• Aktiv tun
• Vorbereitungen auf den Tod

• Ausmisten
• Testament machen
• Wer schaut nach mir?
• Wer hat einen Schlüssel?
• Vorstellungen zur Beerdigung
• Erleichterungen für die Nachkommen (z.B. 

Ordner mit Listen, die zu erledigen sind, ...)

Wo gibt es Infos?

32,9 % der Bevölkerung in Erftstadt sind über 60 Jahre alt.

• Seniorenbeauftragte der Stadt: Irene Feils-Wolff
• Seniorenbeirat (Vorsitzende: Helga Berbuir)
• Inklusionsbeirat: (Vorsitzender: Gerd Löhnert)
• Silbernetz – das Netzwerk gegen Einsamkeit im Alter 

(www.silbernetz.org)
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Zum Schluss:

• Verbundenheit ist eine immens wichtige Erfahrung und
eine Gestaltungsaufgabe.

• Weisheit bedeutet, Wünsche und Möglichkeiten in 
Einklang zu bringen.

• Ja zu sich und anderen sagen

Herzlichen Dank für Ihre Aufmerksamkeit

und herzliche Einladung zum Gespräch

Internet: www.dreser-online.de
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