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Am 01.03.2023 veröffentlichte das Bun-
desministerium für Familie, Senioren, 
Frauen und Jugend (BMFSFJ) einen Ent-
wurf, der den Weg zur Entwicklung einer 
Strategie der Bundesregierung für die Be-
kämpfung von Einsamkeit ebnen soll. 
Das Papier bietet zunächst einige grund-
legende Informationen zum Thema Ein-
samkeit und beschreibt in der Folge fünf 
strategische Ziele, die mit der Strategie 
erreicht werden sollen:  

1) Die Öffentlichkeit für das Thema sen-
sibilisieren  

2) Das Wissen um Vorbeugung und 
Linderung von Einsamkeit erweitern  

3) Die Arbeit von Praktikerinnen und 
Praktikern stärken  

4) Einsamkeit als sektoren- und be-
reichsübergreifende Aufgabe etablie-
ren  

5) Praktische Maßnahmen zur Vorbeu-
gung und Linderung von Einsamkeit 
fördern 

Das Deutsche Zentrum für Altersfragen 
(DZA) ist ein Bundesforschungsinstitut in 
der Zuständigkeit des BMFSFJ, das in 

seinen Studien die Lebenssituation der 
Menschen im mittleren und höheren Er-
wachsenenalter untersucht. Die gewon-
nenen wissenschaftlichen Erkenntnisse 
werden für eine unabhängig Politikbera-
tung und die breite Öffentlichkeit aufgear-
beitet. Ein Schwerpunktthema der For-
schung des DZA sind die sozialen Bezie-
hungen und die soziale Teilhabe älterer 
Menschen unter besonderer Berücksichti-
gung des Einsamkeitsrisikos. 

Chronisches Einsamkeitserleben ist ins-
besondere im mittleren und höheren Er-
wachsenenalter mit hohen gesundheitli-
chen Risiken verknüpft[1] und führt dazu, 
dass sich Menschen nicht mehr als Teil 
der Gesellschaft begreifen[2]. Eine Hoch-
rechnung basierend auf den Daten des 
Deutschen Alterssurveys zeigte, dass im 
Jahr 2017 etwa 3,5 Millionen Menschen 
im Alter zwischen 45 und 84 Jahren tiefe 
Einsamkeit erlebten[3], ein Anteil von etwa 
9 Prozent in dieser Altersgruppe. Hohe 
Einsamkeitsraten sind nicht nur eine Ge-
fahr für das individuelle Wohlbefinden, 
sondern auch eine Bürde für die öffentli-
che Gesundheitsvorsorge und eine Be-
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drohung für den gesellschaftlichen Zu-
sammenhalt. Aus diesen Gründen be-
grüßt das DZA ausdrücklich die Entwick-
lung einer Einsamkeitsstrategie der Bun-
desregierung. Nachfolgend möchten wir 

zur Ausgestaltung der geplanten Strate-
gie einige Anregungen geben, die sich 
aus den besonderen Situationen der 
Menschen im mittleren und höheren Er-
wachsenenalter ergeben

.

1. Altersstereotype in der Kommunikation vermeiden
Anregung zum Ziel: „Öffentlichkeit für das 
Thema sensibilisieren“ 

Die Gruppe chronisch einsamer Men-
schen in der zweiten Lebenshälfte ist 
groß. Etwa 9 Prozent dieser Altersgruppe 
sind betroffen. Dies bedeutet aber auch, 
dass der größte Teil der Menschen in der 
zweiten Lebenshälfte nicht chronisch ein-
sam ist. Einsamkeit als unvermeidlichen 
Bestandteil des Älterwerdens und als Be-
drohung für alle älteren Menschen darzu-
stellen, kann negative Altersstereotype 
verstärken. Die Folge: Wenn ältere Men-
schen negative Erwartungen an ihr eige-
nes Älterwerden haben, können diese 
Stereotype zu selbsterfüllenden Prophe-
zeiungen werden[4]. Ältere Menschen, die 
einem negativen Altersstereotyp zunei-
gen, unternehmen weniger oft etwas mit 

Freund*innen, leisten Anderen weniger 
häufig Unterstützung und sind weniger oft 
ehrenamtlich engagiert als Ältere, die 
überzeugt sind, auch im Alter sei es mög-
lich sozial aktiv zu sein und Pläne zu ma-
chen[5, 6]. Aus diesem Grund ist es unbe-
dingt erforderlich bei der Sensibilisierung 
der Öffentlichkeit für das Thema Einsam-
keit Altersstereotype zu vermeiden, um 
bei den älteren Menschen selbst keine 
negativen Stereotypen zu verstärken und 
Befürchtungen vor dem Älterwerden zu 
wecken. Es muss vielmehr betont wer-
den, dass Einsamkeit kein unausweichli-
ches Schicksal des hohen Alters ist und 
das die überwiegende Mehrheit der Men-
schen auch im hohen Alter nicht einsam 
ist[7].

2. Den historischen Wandel der Ursachen von Einsamkeit beobachten
Anregung zum Ziel: „Wissen um Vorbeu-
gung und Linderung von Einsamkeit“ 

Einsamkeit entsteht durch einen subjektiv 
erlebten Mangel in den sozialen Bezie-
hungen. Ob und aus welchen Gründen 
Einsamkeit erlebt wird, hängt von den je-
weiligen Werten und sozialen Erwartun-
gen einer Person ab[8]. Werte und Erwar-
tungen ändern sich aber im historischen 
Wandel. In einer Studie mit Daten des 
Deutschen Alterssurveys fanden Wissen-
schaftler*innen des DZA etwa heraus, 
dass später geborene Geburtsjahrgänge 
auch im Alter besser mit dem Singlesein 

zurechtkommen als früher geborene Ge-
burtsjahrgänge. Möglicherweise wird 
Partnerschaft in der Zukunft als Schutz-
faktor gegen Einsamkeit an Bedeutung 
verlieren[9]. Schutz- und Risikofaktoren für 
Einsamkeit verändern sich also im histori-
schen und sozialen Wandel. Dies hat er-
hebliche praktische Implikationen: Das 
Wissen um Risiko- und Schutzfaktoren 
von Einsamkeit muss in regelmäßigen 
Abständen aktualisiert werden und auch 
die entsprechenden Maßnahmen zur Vor-
beugung und Linderung von Einsamkeit 
müssten gegebenenfalls angepasst wer-
den.
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3. Wahrnehmungen und Erwartungen einsamer älterer Menschen 
berücksichtigen
Anregung zum Ziel: „Arbeit von Praktike-
rinnen und Praktikern“ 

Je länger das Einsamkeitserleben andau-
ert, desto schwieriger ist es für einsame 
Menschen, diesen Zustand aus eigener 
Kraft zu verlassen. Einsamkeit verändert 
die Wahrnehmung des sozialen Miteinan-
ders ins Negative und vermindert den 
Wunsch, sozialen Aktivitäten nachzuge-
hen[10]. Während kurzfristig bestehende 
Einsamkeitsgefühle noch gelindert wer-
den können, wenn Gelegenheiten zu so-
zialen Aktivitäten geschaffen werden, 
greifen diese Ansätze bei chronischer, 
schon langer bestehender Einsamkeit ins 
Leere. Chronische Einsamkeit lässt sich 
nur mit Hilfe therapeutischer Arbeit lin-
dern, die sich mit den Erwartungen und 
Motivationen einsamer Menschen ausei-
nandersetzt[11].  

Für einsame ältere Menschen sind ent-
sprechende Angebote noch dringlicher, 
denn mit steigendem Alter wird es immer 
schwieriger, sich selbst aus der Einsam-
keit zu befreien, und die Gefahr einer 
Chronifizierung der Einsamkeit steigt[12]. 
In diesem Zusammenhang ist es aber-

mals wichtig zu betonen: Negative Alters-
bilder erschweren die Linderung von Ein-
samkeit im Alter in besonderem Maße[12]. 
Um einsamen älteren Menschen wieder 
soziale Teilhabe zu ermöglichen, ist es 
angeraten, diesen negativen Stereotypen 
entgegenzuwirken.  

Ausgebildete und zertifizierte Psychothe-
rapeut*innen haben die Kompetenzen, 
mit einsamen Menschen therapeutisch 
mit Blick auf Wahrnehmung und Erwar-
tungen zu sozialen Beziehungen zu ar-
beiten. Allerdings fehlen vielen Psycho-
therapeut*innen spezifische Kenntnisse 
von Gerontopsychologie und -psychothe-
rapie. Daher ist es wichtig, alternswissen-
schaftliche Module in die Ausbildung von 
Psychotherapeut*innen einzubauen. Aber 
auch zusätzliche Hilfsangebote jenseits 
der Psychotherapie sind für einsame äl-
tere Menschen sinnvoll. Das DZA regt an, 
die Arbeit von Praktiker*innen bei der Lin-
derung von Einsamkeit zu stärken, indem 
Schulungen angeboten werden, die 
Techniken und Fähigkeiten vermitteln, mit 
denen sie die Wahrnehmung und Erwar-
tungen von einsamen Menschen beein-
flussen können.

4. Altersarmut in der Einsamkeitsbekämpfung berücksichtigen
Anregung zum Ziel: „Einsamkeit als sek-
toren- und bereichsübergreifende Auf-
gabe“ 

Das DZA hält das Ziel, die Vorbeugung 
und Linderung von Einsamkeit als eine 
sektoren- und bereichsübergreifende Auf-
gabe zu etablieren, für außerordentlich 
wichtig. Die Relevanz dieses Ziels wird 
deutlich, wenn das Problem der Altersar-
mut in den Fokus der Betrachtung rückt. 
Menschen, die über so wenig Einkom-
men verfügen, dass ein Armutsrisiko be-
steht, sind viel häufiger von Einsamkeit 
betroffen als Menschen, die finanziell 
bessergestellt sind[13]. Dieser Zusammen-
hang besteht im gesamten Erwachsenen-
alter. Bei Rentner*innen ist die Wahr-
scheinlichkeit, dass sich ihre finanzielle 
Situation deutlich verbessert, sehr klein. 

Wer im Alter arm ist, bleibt es in der Re-
gel bis zum Lebensende. Zudem sind ty-
pische biografische Ereignisse im höhe-
ren Lebensalter, wie der Übergang vom 
Erwerbsleben in den Ruhestand oder die 
Verwitwung, oft mit einem Rückgang des 
Haushaltsnettoeinkommens verbunden. 
Außerdem steigen für Mieter*innen im 
Verlauf der Zeit die Wohnkosten, sodass 
gerade bei geringen Einkommen die 
Miete einen immer größeren Prozentsatz 
der Haushaltsausgaben ausmacht. Durch 
diese Entwicklung steigt das Armutsrisiko 
für viele Menschen mit zunehmendem Al-
ter[14] und dementsprechend nimmt das 
Einsamkeitsrisiko mit dem Alter zu. Die 
Bekämpfung von Armut im Alter ist also 
ein zentraler Baustein in der Einsamkeits-
prävention. 
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5. Angebote gezielt auf ältere Menschen zuschneiden
Anregung zum Ziel: „Maßnahmen zur 
Vorbeugung und Linderung von Einsam-
keit“ 

Menschen jeden Alters erleben Einsam-
keit, doch die Auslöser für dieses Erleben 
verändern sich im Lebensverlauf[1,9,15]. Im 
höheren Alter werden insbesondere Ver-
luste in den sozialen Netzwerken, verrin-
gerte soziale Aktivitäten und ein Anwach-
sen an chronischen Erkrankungen zu Ri-
sikofaktoren, die Einsamkeit hervorrufen 
können[1]. Deshalb sollten für ältere Men-
schen besonders solche vorbeugenden 
Maßnahmen gegen Einsamkeit gefördert 
werden, die es erlauben, neue soziale 
Kontakte aufzubauen, mit denen langfris-
tig gemeinsame Aktivitäten möglich sind. 
Eine Möglichkeit, diese Anregung aufzu-

greifen besteht darin, Gruppen anzubie-
ten, die gemeinsame Interessen verfol-
gen und in denen sich ältere Menschen 
selbst sinnvoll einbringen können. Ältere 
Menschen mit gesundheitlichen Ein-
schränkungen müssen zudem in die Lage 
versetzt werden, an den entsprechenden 
Maßnahmen teilnehmen zu können. Dies 
kann unter Umständen auch mit digitalen 
Angeboten erreicht werden. Allerdings 
muss für viele Menschen aus diesem 
Personenkreis erst die digitale Anbindung 
geschaffen werden, und es müssen digi-
tale Fähigkeiten vermittelt werden. Viele 
Ruheständler*innen, die älter als 75 
Jahre sind, haben noch keinen Zugang 
zum Internet[16] – eine notwendige Vo-
raussetzung für die Teilnahme an inter-
net-basierten Maßnahmen gegen Ein-
samkeit im Alter. 

Fazit
Das Deutsche Zentrum für Altersfragen 
(DZA) befürwortet die Entwicklung einer 
Einsamkeitsstrategie der Bundesregie-
rung. Auf Basis seiner wissenschaftlichen 
Expertise bewertet das DZA den vorlie-
genden Entwurf als zielführend und inno-
vativ. Menschen jeden Alters erleben Ein-
samkeit. Doch die Vorbeugung und die 
Linderung des Einsamkeitserleben kann 
nur gelingen, wenn die unterschiedlichen 
Ursachen für Einsamkeit und die ver-

schiedenen Lebenslagen einsamer Men-
schen in ausgewählten Maßnahmen ge-
zielt adressiert werden. Das DZA bringt 
sich in den Entwicklungsprozess mit sei-
nem Wissen über die Entstehung von 
Einsamkeitserleben im Alter und über die 
speziellen Lebenssituationen älterer Men-
schen ein. Die in dieser Stellungnahme 
zusammengetragenen Anregungen sol-
len dazu dienen, zukünftige Maßnahmen 
auf unterschiedliche Altersgruppen an-
passen zu können.
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