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„Lieber alleine als in schlechter Gesellschaft“ 

 Einsamkeit ist nicht nur ein persönliches Problem, sondern auch ein 
gesellschaftliches Phänomen mit weitreichenden Folgen.

 Menschen fühlen sich unter ähnlichen Lebensbedingungen 
unterschiedlich einsam.

 Alleinsein führt nicht immer zu Einsamkeit, und Menschen können sich 
auch inmitten anderer einsam fühlen.

 Einsamkeit ist ein subjektives Gefühl, das für Außenstehende oft nicht 
erkennbar ist.

 Die Erfahrung von Einsamkeit ist individuell unterschiedlich und verändert 
sich dynamisch in allen Altersgruppen.

 Im Englischen wird zwischen zwei Begriffen unterschieden: „solitude“ und 
„loneliness“ 



Stigmatisierung von Einsamkeit

 Gesellschaftliche Stigmatisierung von Einsamkeit erschwert die 
Forschung und das Erkennen negativer Einsamkeit.

 Viele Betroffene empfinden Scham und verbergen deshalb ihre 
Gefühle der Einsamkeit.

 Eine wissenschaftliche und sozialpolitische Auseinandersetzung mit 
Einsamkeit erfordert die Identifikation und klare Definition der 
verschiedenen Formen von Einsamkeit.

 Verschiedene Definitionen und Erklärungsansätze dienen dazu, den 
komplexen Begriff Einsamkeit zu beschreiben.



Woher kommt der Fokus auf Einsamkeit? 

 Großbritannien richtete 2018 ein Einsamkeitsministerium ein

 Die britische Initiative inspirierte andere Länder: 2021 schuf auch 
Japan einen Einsamkeitsminister 

 Auch die Bundesregierung hat eine nationale 
Einsamkeitsstrategie entwickelt, federführend betreut vom 
BMFSFJ.

 Ziel der Strategie ist, Einsamkeit präventiv zu begegnen und alle 
Altersgruppen einzubeziehen.

 Das Kompetenznetz Einsamkeit (KNE) dient als zentrale 
Anlaufstelle, um Informationen zu bündeln und den Fortschritt in 
der Einsamkeitsbekämpfung zu messen.

 Die Corona- Pandemie hat das Thema Einsamkeit verstärkt in 
den Fokus von Forschung und Politik gerückt.



Definitionen und Begriffskonkretisierungen in der 
Einsamkeitsforschung

 “The unpleasant experience that occurs when a person’s network of social 
relations is deficient in some important way, either quantitatively or
qualitatively” Peplau und Perlmann (1982) 

 Der Begriff "emotionale Einsamkeit" beschreibt das Gefühl des Mangels an 
erfüllenden engen Beziehungen, z. B. zu Familienmitgliedern.

 Positive Empfindungen des Alleinseins werden bei der Definition 
emotionaler Einsamkeit nicht berücksichtigt.

 Diese Definition bezieht sich auf reale, existierende Beziehungen und 
Netzwerke.

 Einsamkeit entsteht, wenn eine Diskrepanz zwischen wahrgenommenen 
und tatsächlich vorhandenen sozialen Beziehungen erkannt wird.

 Die Beschreibung von Einsamkeit ist in dieser Definition rein defizitär.



Fokussierung in der psychologischen 
Einsamkeitsforschung 

 1. Emotionale Einsamkeit: Negativer, stressreicher Zustand, ausgelöst 
durch die Diskrepanz zwischen gewünschten und tatsächlichen 
sozialen Beziehungen.

 2. Soziale Einsamkeit: Bezeichnet den Mangel an persönlichen 
Beziehungen, etwa zu Freund*innen oder Bekannten.

 3. Kollektive Einsamkeit: Beschreibt das Gefühl der fehlenden 
Zugehörigkeit zu größeren gesellschaftlichen Gruppen oder zur 
Gesellschaft insgesamt.



Abgrenzung zu verwandten Begriffen 

 Einsamkeit vs. soziale Isolation: Einsamkeit ist ein subjektives 
Gefühl des Getrenntseins, soziale Isolation ein objektiver 
Mangel an sozialen Kontakten. Laut Deutschem Alterssurvey 
2021 empfinden 42 % der sozial isolierten Menschen auch 
Einsamkeit. Soziale Isolation ist messbar (z. B. Anzahl der 
Kontakte), Einsamkeit hingegen ein inneres, individuell 
empfundenes Gefühl.



Abgrenzung zu verwandten Begriffen 

 Alleinsein: Alleinsein bedeutet das physische Fehlen 
anderer Menschen und ist wertungsfrei. Es kann positiv 
oder negativ wahrgenommen werden und 
unterscheidet sich von sozialer Isolation durch zeitliche 
Begrenzung.



Abgrenzung zu verwandten Begriffen 

 Depression und sozialer Phobie: Einsamkeit ist keine psychische 
Erkrankung und wird in medizinischen Klassifikationssystemen nicht als 
Diagnose geführt.

 Einsamkeit kann sowohl ein Risikofaktor - als auch eine Folge psychischer 
Erkrankungen sein.

 In qualitativen Studien wird Einsamkeit häufig mit Gefühlen wie Traurigkeit, 
Leere und Depression beschrieben.

 Bei der Diagnose von Depression ist die Diskrepanz zwischen gewünschten 
und tatsächlichen sozialen Beziehungen kein Kriterium.

 Man kann unter Einsamkeit leiden, ohne die Diagnosekriterien einer 
Depression zu erfüllen.

 Ebenso ist es möglich, an einer Depression zu leiden, ohne sich einsam zu 
fühlen.



Warum ist das wichtig? 

 Einsamkeit kann gesundheitsschädlich sein und erhöht das Risiko für 
Depressionen, Angstzustände und körperliche Krankheiten wie Herz-
Kreislauf-Erkrankungen (BMFSFJ, 2022).

 Einsame Menschen empfinden oft eine geringere Lebensqualität und 
haben eine höhere Sterblichkeitsrate als gut eingebundene Personen.

 Die psychischen und physischen Folgen machen Einsamkeit zu einem 
bedeutenden gesellschaftlichen Gesundheitsproblem.



Umsetzung in die Praxis? 

 Die Definitionen zeigen, dass Einsamkeit vielfältig ist und differenzierte 
Ansätze braucht.

 Hans-Arved Willberg schlägt dafür den Begriff „Vereinsamung“ vor, um den 
Prozess einer sich verstetigenden sozialen Isolation zu betonen.

 Anstatt Einsamkeit pauschal als negativ zu bewerten, plädiert er für die 
Unterscheidung zwischen „guter“ und „schlechter“ Einsamkeit.

 Der Fokus auf „Vereinsamung“ ermöglicht eine gezielte sozialpolitische und 
therapeutische Planung für problematische Einsamkeitsformen.



Einsamkeit in Deutschland – Das 
Einsamkeitsbarometer 2024

 Laut dem BMFSFJ-Einsamkeitsbarometer 2024 fühlt sich etwa ein Drittel der 
Erwachsenen in Deutschland zumindest teilweise einsam; knapp 20 % 
empfinden starke Einsamkeit.

 Besonders betroffen sind junge Erwachsene (18–29 Jahre), deren 
Einsamkeitsrate 2021 während der Pandemie auf 31,8 % stieg.

 Ältere Menschen (über 75 Jahre) erholten sich schneller von der Pandemie, 
und ihre Einsamkeitswerte näherten sich wieder dem Vorkrisenniveau.

 Einsamkeit betrifft besonders Menschen mit niedrigerem Einkommen, 
geringerer Bildung, gesundheitlichen Problemen oder Pflegeaufgaben.

 Einsamkeit ist ein zunehmendes gesellschaftliches Phänomen mit 
gesundheitlichen und sozialen Auswirkungen.



Partizipation und Teilhabe

 Ein wichtiger Weg, Einsamkeit zu bekämpfen, ist die Förderung von 
Partizipation und sozialer Teilhabe.

 Partizipation stärkt das soziale Vertrauen und gilt als Lebenselixier 
jeder Demokratie, da sie die Beteiligung an gesellschaftlichen 
Entscheidungen fördert.

 Seit den 90er-Jahren umfasst Partizipation nicht nur Mitwirkung am 
politischen Leben, sondern auch das Engagement in 
selbstorganisierten Projekten wie Bürgerinitiativen.

 Aktive Teilnahme am gesellschaftlichen Leben bereichert das 
individuelle Wohlbefinden und macht die Gesellschaft insgesamt 
lebendiger und sozialer.



Partizipation und Teilhabe

 Die soziale Teilhabe wird gesetzlich unterstützt, etwa im Sozialgesetzbuch, wo sie 
als Grundbedürfnis im Rahmen der Sozialhilfe anerkannt ist (§9 SGB I).

 Das Bundesverfassungsgericht betont, dass das Existenzminimum nicht nur 
materielle Güter, sondern auch Teilhabe am gesellschaftlichen, kulturellen und 
politischen Leben umfasst.

 Viele ältere Menschen wünschen sich heute, Mitverantwortung zu übernehmen 
und aktiv ihren Lebensraum zu gestalten.

 Der Arbeitsmarkt ist ein wichtiges Instrument der Partizipation, aber in einer 
alternden Gesellschaft haben immer weniger Menschen Zugang dazu.

 ·Freiwilliges Engagement bietet eine wichtige alternative Möglichkeit, 
gesellschaftliche und soziale Teilhabe zu erleben.



Ergebnisse des Deutschen Alterssurveys 

 Der Deutsche Alterssurvey 2021 zeigte, dass mehr als ein Fünftel der 
65+ Generation ehrenamtlich in Vereinen oder Organisationen tätig 
ist; bei den 75- bis 90-Jährigen liegt der Anteil bei 17%.

 Es bleibt abzuwarten, welche neuen Ergebnisse der im Herbst 
angekündigte Alterssurvey bringt, besonders hinsichtlich der 
Auswirkungen von Corona.

 Der letzte Alterssurvey belegt, dass Menschen, die regelmäßig an 
gemeinschaftlichen Aktivitäten teilnehmen, seltener von Einsamkeit 
betroffen sind: Nur 6,7 % der sozial aktiven Menschen fühlen sich 
einsam, verglichen mit einer deutlich höheren Rate bei denen, die 
keine Partizipation erleben



„Teilhabe ist ein entscheidender Schlüssel, um 
sozialer Isolation entgegenzuwirken.“ 
Franz Müntefering (2018)



Fazit 

 Einsamkeit ist ein gesellschaftliches Phänomen, das Menschen 
jeden Alters betrifft und gesundheitliche sowie soziale Auswirkungen 
hat.

 Wichtige Schritte gegen Einsamkeit: Einsamkeitsstrategie der 
Bundesregierung, Förderung sozialer Teilhabe und Partizipation, 
Sensibilisierung für das Thema.

 KNE bündelt Definitionen von Wissenschaftlern und betont: „Einsam 
ist, wer sich einsam fühlt.“

 Einsamkeit ist ein subjektives Gefühl, das individuell erlebt wird; das 
eigene Empfinden ist der beste Maßstab.



„Das sind meine Vorschläge gegen Einsamkeit im 
Alter. Man muss keine großen Reden halten, 
sondern möglichst viel Teilhabe praktizieren, 
Erfahrungen schaffen, dass man noch gebraucht 
und gemocht wird, dass man gegrüßt wird, dass 
man mit einbezogen wird.“

Dr. Henning Scherf (ehem. Bürgermeister von Bremen) 
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