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1. Ältere Erwachsene gelten als Hochrisikogruppe für Einsamkeit (z.B. Hansen & Slagsvold, 2016)

Drei Kernprobleme
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Drei Kernprobleme

1. Ältere Erwachsene gelten als Hochrisikogruppe für Einsamkeit (z.B. Hansen & Slagsvold, 2016)

2. Geringes Angebot an wirksamen Behandlungsoptionen -> kognitive Umstrukturierung (Masi et al., 2011)
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Exkurs: Kognitive Umstrukturierung

= Veränderung maladaptiver Gedanken und Annahmen (Beck et al., 2004)

• Kernelement der kognitiven Verhaltenstherapie (Beck et al., 2004)

• Befund konsistent mit regulatory loop model, nach welchem einsame Menschen (Caioppo & Hawkley, 2009)

• Erhöhte Sensibilität & Aufmerksamkeit für soziale Bedrohungen und negative soziale Informationen
• Mehr negative soziale Erwartungen
• Verhalten sich eher so, dass sich ihre negativen sozialen Erwartungen bewarheiten
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Exkurs: Kognitive Umstrukturierung

Meine Freunde 
mögen mich nicht 
mehr und möchten 
keine Zeit mehr mit 
mir verbringen.

Meine Freunde mögen 
mich, aber das bedeutet 
nicht, dass sie mich 
immer zu jedem Treffen 
einladen müssen.

Einsamkeit Zufriedenheit

Beweise dafür:
− Ich bin manchmal ziemlich

launisch.

Beweise dagegen:
- Meine Freunde haben mir schon

öfter gesagt, dass sie gerne Zeit
mit mir verbrinden.

- Ich werde sonst eigentlich immer
eingeladen.

Situation: Ich wurde nicht zu einem Treffen meiner Freunde eingeladen.
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1. Ältere Erwachsene gelten als Hochrisikogruppe für Einsamkeit (z.B. Hansen & Slagsvold, 2016)

2. Geringes Angebot an wirksamen Behandlungsoptionen -> kognitive Umstrukturierung (Masi et al., 2011)

3. Geringe Inanspruchnahme von face-to-face Hilfsangeboten bei älteren Erwachsenen (Byers et al., 2012)
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1. Ältere Erwachsene gelten als Hochrisikogruppe für Einsamkeit (z.B. Hansen & Slagsvold, 2016)

2. Geringes Angebot an wirksamen Behandlungsoptionen -> kognitive Umstrukturierung (Masi et al., 2011)

3. Geringe Inanspruchnahme von face-to-face Hilfsangeboten bei älteren Erwachsenen (Byers et al., 2012)

Drei Kernprobleme Entwicklung eines 
psychotherapeutischen
Selbsthilfeprogramms zur 
Verringerung von 
Einsamkeit im Alter

Fokus: kognitive 
Umstrukturierung

Medium: Internet



Das Projekt LeaveLone: Was und wie?
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Das Projekt LeaveLone

Entwicklung des Programms

Wirksamkeitstestung

Langfristige Verbreitung
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• Internet-basiert
 Laptop
 Tablet
 Smartphone

• Psychotherapeutisches Selbsthilfeprogramm

• Fokus auf kognitiver Umstrukturierung
 Vermittlung psychologischer Strategien in versch. Themenbereichen

• Entwicklung des Programms gemeinsam mit älteren Erwachsenen und Expert:innen













3 Spezifische Fragen



Frage 1
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 Kann das Projekt ältere Menschen dabei
unterstützen, deren soziale
Beziehungen zu unterstützen?

 In welchen Phasen/bei welchen
Ereignissen setzt das Projekt an und
fördert den Aufbau von sozialen
Beziehungen?

• Ja, das wäre das Ziel; soll erreicht werden durch:
o Selbstreflektion
o Reflektion und Arbeit an Beziehungen

• Setzt an vor dem eigentlichen Kontakt
o Leitgedanke: „Arbeit“ an sich selbst und

Reflektion, um dann Beziehungen
zufriedenstellender gestalten zu können



Frage 2
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 Wie werden im Projekt die Erfolgsfaktoren
(innere und äußere) genutzt, die das
Beibehalten / den Wiederaufbau von
sozialen Beziehungen fördern?

• Selbsthilfeprogramm: Stärkung v.a. innerer 
Erfolgsfaktoren
o Selbstreflektion
o Entwicklung adaptiver Gedanken und 

Annahmen durch psych. Strategien

• Gesamtes Projekt: Einbindung äußerer 
Erfolgsfaktoren
o Kooperation und Zusammenarbeit mit 

relevanten Akteur:innen (Schlüsselrolle: 
Praxispartner)

o Schaffung eines ergänzenden Angebots
o Niedrigschwelliger Zugang



Frage 3
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 Was könnte motivieren, was könnte
hemmen bei der Nutzung von NümEinsam?

• Motivieren:
• Neuer Ansatz 
• Niedrigschwelligkeit
• Anonymität
• Fokus auf Ressourcen, anstatt auf Schwächen 

(z.B. Übungen aus der Positiven Psychologie)

• Hemmen:
• Anonymität
• Fehlen technischen Know-hows
• Sehr stigmatisiertes Thema, 

Selbsteingeständnis erforderlich



Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit!
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