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Reduktion der Einsamkeit
zu Hause und im (Pflege)

Heim
RET ( Rational Emotives Training )

eröffnet neue Perspektiven ???
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Das neue Altern : der Paradox

der doppelten Revolution

• Demografisch: eine alternde Gesellschaft

• Soziokulturell: eine Verjüngung ; junge

Alten

• Zwei Alterskulturen
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Kognitives Konzept

Einsamkeit
Einsamkeit als:

- negatives Erlebnis von Vereinzelung,

- des Nicht Kontakt- Finden-Koennens,

- als Einsamkeit in der Gemeinschaft umfasst folgende Merkmale: Wut, Traurigkeit,

- Hilflosigkeit,

- Erfahrung eigener Schwaeche,

- Selbstabwertung,

- emotionale Trennung von Anderen und Sehnsucht nach sozialer Eingebundenheit

und Wertigkeit.
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Einsamkeit im Alter und

Einsamkeit im Heim

negatif empfundene Unterschied zwischen

Beziehungen die man hat und Beziehungen wie

man sich wünscht

eine negative Evaluation des Menschens der

Quantität und Qualität seiner sozialen

Beziehungen
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Einsamkeit auf zwei Ebene

• subjektives Erleben der eigenen sozialen
Situation

• also: einsam ist, wer sagt, und glaubt er ist
es

• Einsamkeit auf der instrumentelle Ebene

• Einsamkeit auf der emotionalen Ebene
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Risikofaktoren für Einsamkeit im
Alter
Was sagt der Gerontologe?
* kein eindeutiger Zusammenhang zwischen
zunehmendem Alter und Einsamkeitsrisiko !
*weniger Einsamkeit je hoeher Einkommen und
Schulbildung
*Frauen nicht einsamer wie Maenner
* Haufige Besuche der Kinder kompensiert kaum
das Einsamkeitsempfinden
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institutionelle Pflege als
Ressource für

Einsamkeitsempfinden
• Der Eintritt in die institutionelle Pflege ist eine

eingreifende Transition
• Gefühl fehlender personaler Kontrolle
• Soziale Beziehungen zu anderen Bewohnern
• Langzeitig angelernte nicht produktive

automatisierte Gedankenströme
• Kaum vertraute Freundschaftsbeziehungen
• Gesundheitszustand
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Ethische / Methodische Herausforderungen in der

Altenpflege

• ältere Menschen immer entsprechend ihren

Kompetenzen anerkennen

• “Unconditional positif regard” d.h. die Sichtweise

des Klienten ist als subjektive Wahrheit zu

respektieren

• pflegebedürftige bzw. Demenzerkrankte

Menschen würdevoll pflegen und behandeln
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Das Menschenbild des RET

Veränderung von Denken ist moeglich

Der Mensch ist verantwortlich fuer seine

Emotionen und Verhaltensweisen

“ Wir fühlen was wir denken”!!

Nichts oder Niemand ist ueberlegen…

Zwiesprache mit der Zukunft



10

drei Einsamkeits-
Bewältigungsstrategien

1. Mehr (neue) soziale Beziehungen im Alter
organisieren (oder die Qualität der
bestehende Beziehungen verbessern)

2. Wünsche und Erwartungen der anwesenden
Beziehungen reduzieren

3. Lernen um zu gehen mit der Einsamkeit
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Zwei kognitive Strategien

 Emotionsorientierte Strategie 1 : Wünsche und
Erwartungen der anwesenden Beziehungen zu
reduzieren.

 Emotionsorientierte Strategie 2 : lernen um zu
gehen mit der Einsamkeit. Der Unterschied
zwischen Beziehungen die man hat und die man
sich wuenscht bleibt! Versucht wird die
Auswirkung dieser kognitiver Diskrepanz zu
reduzieren= Kognitiver Umstrukturierung.
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das RET- Denkmodell
• Ich selbst bin verantwortlich für mein seelisches Befinden
• Das denken ist der wichtigste, aber nicht einzige Bestimmungsfaktor von

Emotionen
• És gibt eine natürliche Neigung zu irrationalem Denken, die durch die

Umwelt ( zB Pflegeheim) noch verstärkt wird
• Die falschen/irrationalen Vorstellungen sind der Grund, warum wir uns oft

so elend und miserabel fühlen
• Der wirksamste Weg emotionale Belastung zu reduzieren, besteht in der

Veränderung von Denken und Verhalten.
• Dazu müssen wir von Ansichten, Meinungen, Vorstellungen, Dogmen, die

wir uns im Laufe des Lebens angeeignet haben, die wir gelernt haben,
Abschied nehmen.

• Rationales Denken führt zu einer Reduktion von Häufigkeit, Intensität und
Dauer emotionaler Belastungen, nicht jedoch zu einer Abflachung der
Gefühle.
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Interventions-Program: RET

ABC-Schema: ( A+B= C)

A = Aktivierende Ereignisse

C = die nicht gewünschte Effekte/Folgen

B = meist irrationales Denken welches häufig zu

dysfunktionalen Gemütszuständen und

Verhaltenweisen führt ( Angst, Depression,

Klagen, Nicht essen uzw.)



14

RET Im Schema
• Frühe Erfahrungen

• Grundüberzeugungen/Einstellungen

• Annahmen/Schemata

• Systematische Verzerrungen/Denkfehler

• Ereignis-Wahrnehmung-Bewertung-dadurch

ausgeloeste Prozesse wie Angst, Depression,

Wut/Agression, Schuld, Scham, Soll-Saetzen,

Forderungen, Passivitaet, sich Aufgeben.
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Ansatzpunkte für
Verbesserungs- und

Interventionsmaßnahmen

• Heimstrukturelle und sozial-kulturelle
Interventionen

• Einsatz des Rational Emotives Trainings unter
Anwendung der Bestimmung des Aktivierende
Ereignis (A ), die nicht gewuenschten Folgen ( C
) und die Identifizierung der irrationalen
Gedanken (B’s).

• Aufdeckung der irrationaler
Selbstkommunikation oder innerer Sprache
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Arten irrationaler
Überzeugungen bei Einsamkeit

• Eine Idee ist irrational wenn sie nicht zum Ziel

fuehrt und ungewuenschte Emotionen und

Verhaltenssequenzen erzeugt:

• Schwarzmalerei/Katastrophendenken

• Sollte-Müsste-Feststellungen “Musturbationen”

• Niedrige Frustrationstoleranz



17

irrationale Überzeugungen bei
Einsamkeit 2

• Irrationale Denkmuster sind zum Teil biologisch
predisponiert; zusatzlich erlernen wir durch
Erziehung/Sozialisation und Fremdindoktrination
nochmal irrationale Denkmuster

• In Belastungsituationen ( wie (Pflege) Heim )
werden diese Beliefs vermehrt aktiviert ….

• Zur schweren emotionale Belastungen,
Verhaltensauffaeliigkeiten oder Vermeidung

• Aufrechterhaltung durch fortgesetzte
Selbstindoktrination in Form innerer
Selbstgespraeche
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Werte und Ziele bei RET

• Ueberleben + sich freuen
• Rationalitaet kann an diesen Werte gemessen

werden
• Verantwortlicher Hedonismus

Ziele:
Erarbeitung einer neuen Lebensphilosophie
Aufbau von Werten und Einstellungen, die

uebereinstimmen mit Ueberleben, erreichen von
Zufriedenheit und die Moeglichkeit positiv mit
sich und anderen umgehen zu koennen
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Grundlegende Vorgehen bei
RET• Vermittlung des Modells

RET
• Erfassung des

Beliefssystem
• Erfassung der

emotionalen und
verhaltensmaessige
Ziele und Wuensche

• Bestaetigung der eigen
Logik des Beliefssystem

• Disputation der eigenen
Annahmen

• Ersetzen der irrationale
Annahmen durch
rationalere
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Bietet RET eine Chance zur
Reduktion der Einsamkeit?

• Viele alte Menschen schaffen es nicht Ihre Einsamkeit zu
reduzieren und brauchen Hilfen

• Die Angst zu Hause oder im Heim zu vereinsamen ist
nicht unbegruendet; ist nicht nur Altersbedingt!!

• Es gibt keine eindeutige professionelle Antwort; viele
Interventionen sind probiert, vor allem im soziokulturellen
Aktivierungsbereich. Wenig hat geholfen……..

• Eine persoenliche kognitive RE- Aktivierung ist dringend
erwuenscht : eine kognitiver Rekonstruktion um die
Effekte der sozial-kulturellen Aktivierung zu mehren.

• Das RET-Modell /Programm bietet dazu gute Chancen
das Vereinsamungsrisiko ein zu daemmen.

• Personal und Bewohner trainieren in rationales Denken!!


