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Worum geht es?
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Einsamkeit verstehen
Teil 1: Definitionen, Formen, Facetten



Definition
Was ist Einsamkeit?
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Bildquelle: 
https://www.flaticon.com/free-icons/high-temperature

Einsamkeit ist die wahrgenommene 
Diskrepanz zwischen den gewünschten 
und den tatsächlich bestehenden 
sozialen Beziehungen.

Die Qualität der Beziehungen häufig 
wichtiger als die Quantität.

Perlman & Peplau, 1981



Einsamkeitsfacetten
Wie vielseitig ist Einsamkeit?

Emotionale
Einsamkeit

Bildquelle:
https://www.flaticon.com/free-icons/love

Bildquelle: 
https://www.flaticon.com/free-icons/teamwork

Soziale
Einsamkeit

Bildquelle:
https://www.flaticon.com/free-icons/society

Kollektive
Einsamkeit

Peer-bezogene
Einsamkeit

Eltern-bezogene
Einsamkeit

Bei KiJu

Bildquelle: 
https://www.flaticon.com/free-icons/children Bildquelle: 

https://www.flaticon.com/free-icons/parents
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Abgrenzung
Einsamkeit vs. Alleinsein, soziale Isolation

Subjektives Gefühl Objektiver Zustand

Bildquelle: 
https://www.flaticon.com/free-icons/isolation

Bildquellen: 
https://www.flaticon.com/free-icons/mental-health
https://www.flaticon.com/free-icons/audience
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Was verstehen Kinder 
unter Einsamkeit?
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Alleinsein
Negatives 

Gefühl

Positives 
Gefühl

Fehlen/
Verlust 

von 
Freunden

Mangel im 
Familien-

leben
Ausgrenzungs-

erfahrung

Einsamkeit als…



Sind Einsamkeitsgefühle etwas 
Schlechtes?

Bildquelle: https://www.freepik.com/free-photo/grayscale-shot-chair-small-pond-concept-
loneliness_10073727.htm#query=lonely%20chair&position=0&from_view=search&track=ais



Sind Durstgefühle etwas Schlechtes?

Bildquelle: https://www.freepik.com/free-photo/glass-water-macro-
shot_2807849.htm#query=puring%20water&position=19&from_view=search&track=ais



Einsamkeit verstehen
Teil 2: Wie entsteht Einsamkeit?



Was passiert psychologisch, wenn 
Menschen sich einsam fühlen?
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• Rückzug aus 
sozialer Situation

Einsamkeit
Reaffiliationsmotiv 

aktiviert 
(Motivationsebene)

Reaffiliationsprozess 
aktiviert 

(Verhaltensebene)

Reaffiliationsprozess 
aktiviert 

(Kognitionsebene)

• Erhöhte Aufmerksamkeit für 
soziale Hinweisreize

• Beobachtung sozialer 
Situationen hinsichtlich 
möglicher sozialer Gefahren

Verhaltensregulation, 
um Anschluss zu 

finden

Mehr gefühlte 
Verbundenheit

Mehr negative 
Gefühle

Negative 
Interpretation 

sozialer Situationen

Bestätigung, Sozialer 
Rückzug



Risikofaktoren

WER ist WANN und WO einsam?



Einsamkeit weltweit
Welche Altersgruppen sind am stärksten betroffen? 

Report of the WHO Commission on Social Connection: 
https://www.who.int/groups/commission-on-social-connection/report
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https://www.who.int/groups/commission-on-social-connection/report


Prävalenz bei 14-20jährigen
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https://www.vodafone-stiftung.de/generation-einsam/

https://www.vodafone-stiftung.de/generation-einsam/


Prävalenz bei IY Grundschulkindern
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Entwicklung und Konsequenzen
Was folgt auf (chronische) Einsamkeit?



Wahrgenommene Entwicklung
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https://www.vodafone-stiftung.de/generation-einsam/

https://www.vodafone-stiftung.de/generation-einsam/


Konsequenzen
Für die Gesundheit

Die Abbildung wurde aus dem Englischen 
übersetzt und leicht angepasst. Das Original 
stammt von Holt-Lunstad (2021). 

Soziale Beziehungen
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http://journals.sagepub.com/doi/10.1177/0963721421999630


Konsequenzen
Für die Gesundheit

Die Abbildung wurde aus dem Englischen 
übersetzt und leicht angepasst. Das Original 
stammt von Holt-Lunstad (2021). 

Soziale Beziehungen
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http://journals.sagepub.com/doi/10.1177/0963721421999630


Konsequenzen
In der Schule
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• Jugendliche in der “chronically 
high“ (blau) und der „low-
increasing“ (grün) Gruppe zeigten 
schlechtere schulische Leistungen 
und hatten eine geringere 
Wahrscheinlichkeit die 
Abschlussprüfung nach Klasse 10 
zu schaffen als die „low-steady“ 
(rot) Gruppe



Mit Einsamkeit umgehen
Weiten wir den Blick…



Unterstützung bei Einsamkeit
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https://www.vodafone-stiftung.de/generation-einsam/

https://www.vodafone-stiftung.de/generation-einsam/


Stigmatisierung

• Selbststigmatisierung („Ich bin nichts wert.“)

• Soziales Stigma (Vorurteile gegenüber einsamen 
Menschen)
• Stigma löst Schamgefühl aus
• Stigma ist Hindernis für die Inanspruchnahme psychosozialer 

Versorgung  

• Frühzeitige Hilfe ist jedoch essenziell, um 
Wahrscheinlichkeit für chronischen Verlauf zu 
reduzieren
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Bildquelle: https://www.freepik.com/free-vector/young-woman-being-bullied-because-his-skin-color_8803669.ht
m#query=bully&position=4&from_view=search&track=sph

https://www.freepik.com/free-vector/young-woman-being-bullied-because-his-skin-color_8803669.htm#query=bully&position=4&from_view=search&track=sph
https://www.freepik.com/free-vector/young-woman-being-bullied-because-his-skin-color_8803669.htm#query=bully&position=4&from_view=search&track=sph


Hinderungsgründe
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Mangel an Psychosozialer 
Gesundheitskompetenz

• Was die meisten wissen:

• Ungesunde Ernährung ist ein Gesundheitsrisiko
• Rauchen ist ein Gesundheitsrisiko
• Zu wenig Bewegung ist ein Gesundheitsrisiko 

• Was die meisten NICHT wissen:

• Einsamkeit ist ein ebenso großes Gesundheitsrisiko
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Bildquelle: https://de.freepik.com/vektoren/hintergrund

Holt-Lunstad (2021); Holt-Lunstad et al. (2015)

http://journals.sagepub.com/doi/10.1177/0963721421999630
10.1177/1745691614568352
10.1177/1745691614568352
10.1177/1745691614568352


Unterstützung bei Einsamkeit
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https://www.vodafone-stiftung.de/generation-einsam/

https://www.vodafone-stiftung.de/generation-einsam/


Social-Media-Nutzung und Einsamkeit 
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https://www.vodafone-stiftung.de/generation-einsam/


Prävention und Intervention
Was können wir tun?



Schulische Angebote sind wichtig
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https://www.vodafone-stiftung.de/generation-einsam/
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MindOut Programm (TU Dortmund)
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https://ifp.ep.tu-dortmund.de/lehrbereiche/paedago
gische-und-differentielle-psychologie/forschungsproje
kte/mindout/

https://ifp.ep.tu-dortmund.de/lehrbereiche/paedagogische-und-differentielle-psychologie/forschungsprojekte/mindout/
https://ifp.ep.tu-dortmund.de/lehrbereiche/paedagogische-und-differentielle-psychologie/forschungsprojekte/mindout/
https://ifp.ep.tu-dortmund.de/lehrbereiche/paedagogische-und-differentielle-psychologie/forschungsprojekte/mindout/


Beispiel: Gemeinsamkeiten finden
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Elternzusammenarbeit

Quelle: MindMatters, Modul Modul "Freunde finden, behalten und dazugehören"
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Elternzusammenarbeit

Quelle: MindMatters, Modul Modul "Freunde finden, behalten und dazugehören"
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Liebes Tagebuch…
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Vielen Dank
Für Ihre Aufmerksamkeit

Univ.-Prof. Dr. Susanne Bücker 
Professur für Entwicklungspsychologie 

und Pädagogische Psychologie

Fakultät für Gesundheit

Department für Psychologie und Psychotherapie

Universität Witten/Herdecke

susanne.buecker@uni-wh.de 
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