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Einführung in das Thema Einsamkeit und 

Gesundheit älterer Menschen



Einsamkeit

…ist das Gefühl, das entsteht, wenn die bestehenden sozialen 

Beziehungen nicht die individuellen sozialen Bedürfnisse 

befriedigen können.     
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Einsamkeit ist ein politisch hochrelevantes Thema
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Moderates Erleben von Einsamkeit…

…hat eine Warnfunktion wie Hunger oder Schmerz und 

soll Menschen animieren, den Kontakt zu Anderen zu 

suchen.
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Huxhold & Fiori (in Vorbereitung)



Schwerwiegendes oder chronisches 

Einsamkeitserleben…

… wirkt wie ein chronischer Stressor, der Wohlergehen 

und Gesundheit tiefgreifend schädigen kann.
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Huxhold & Fiori (in Vorbereitung)



Chronisch einsame Menschen…

…zeigen ein niedriges Niveau an subjektivem Wohlbefinden,

…haben im Durchschnitt häufiger mentale und körperliche Erkrankungen,

…und weisen ein erhöhtes Mortalitätsrisiko auf.
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Hawkley & Cacioppo (2010)



Quelle: Deutscher Alterssurvey 2014 (Böger, Wetzel & Huxhold, 2016)

➢ Benachteiligung im Alter/über den Lebenslauf

Anteil einsamer Menschen in der Gruppe der Personen mit niedriger Bildung 

sowie in der Gruppe der in Armut lebenden Menschen deutlich erhöht. 
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Einsamkeit im Alter – Sozioökonomischer Status
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Entstehung von Einsamkeit
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Akhter-Khan et al.  (2022)
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Akhter-Khan et al.  (2022)
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Akhter-Khan et al.  (2022)
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Soziale 

Aktivitäten
(Kinderbetreuung, 

Ehrenamt)
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(Kernfamilie & enge 

Freund*innen)

12

Akhter-Khan et al.  (2022)
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Huxhold et al, 2013&2020

Einfluss des Alters auf die sozialen Netzwerke
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Ältere Menschen sind sozialen Verluste nicht hilflos 

ausgeliefert!

Huxhold & Fiori (in Vorbereitung)

• Sie konzentrieren sich tendenziell eher auf wenige, enge Beziehungen.

• Ihre sozialen Fähigkeiten helfen Ihnen ein besonders positives Verhältnis 

zu ihren bestehenden Beziehungen zu haben.

• Sie trennen sich schneller von schlechten Beziehungen.

➢ Vielleicht sind ältere Menschen sind ganz gut darin 

Einsamkeit zu vermeiden?
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Ältere Menschen eher schlecht darin, sich aus der 

Einsamkeit zu befreien?

Huxhold & Fiori (in Vorbereitung)

• Um Einsamkeit zu überwinden müssen bestehende weniger enge 

Beziehungen vertieft werden oder neue Beziehungen aufgebaut werden.

➢ Gesundheitliche Einschränkungen können soziale Aktivitäten 

verhindern.

➢ Die Motivationen (einsamer) älterer Menschen helfen eher nicht 

neue Aktivitäten anzugehen (z.B., negatives Altersbild).

➢ Die Möglichkeiten neue Kontakte zu knüpfen sind im höheren 

Erwachsenenalter reduzierter.



Einsam werden vs. Einsam bleiben
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Huxhold & Henning (2023)



Einsam werden vs. Einsam bleiben
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Einsam bleiben
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Huxhold & Henning (2023)



Einsam bleiben
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Huxhold & Henning (2023)



Einsam bleiben
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Huxhold & Henning (in Vorbereitung)



Einsam bleiben
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Huxhold & Henning (2023)



Zusammenfassung

▪ Ältere Menschen sind nicht häufiger einsam als jüngere Menschen, aber sie 

haben größere Schwierigkeiten aus der Einsamkeit herauszukommen.

▪ Gesundheitliche Einschränkungen verhindern Teilhabe

▪ Mangelnde Möglichkeiten zu sozialen Aktivitäten

▪ Negative Altersstereotype
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Maßnahmen gegen Einsamkeit im Alter

▪ Maßnahmen können sich auch auf die Veränderung der der direkten 

Wohnumgebung beziehen. 

→ Erfüllte Gemeinschaft bei gesundheitlichen Einschränkungen

▪ Maßnahmen gegen Einsamkeit sollten älteren Menschen die Möglichkeit geben, 

sich aktiv einzubringen. 

→ Soziale Bedürfnisse nach Respekt und Generativität befriedigen

▪ Bei chronischer Einsamkeit negative Wahrnehmungen und Motivationen 

bearbeiten

→ Altersstereotype bekämpfen

▪ Maßnahmen müssen soziale Ungleichheit berücksichtigen! 

→ Angebote & Zugänge an die Zielgruppen anpassen
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Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit! 

Einführung in das Thema Einsamkeit und Gesundheit älterer Menschen

Oliver Huxhold

Deutsches Zentrum für Altersfragen (DZA), Berlin

oliver.huxhold@dza.de
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