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• entsteht aus wahrgenommener Diskrepanz zwischen 
gewünschten und tatsächlich sozialen Beziehungen

• subjektiv

• Tiefe in Beziehungen entscheidend → mehr Qualität als 
Quantität.

• nach zeitlicher Dauer (z. B. vorübergehend, chronisch)

• nach Häufigkeit und Intensität

Wie entsteht Einsamkeit?
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„Einsamkeit ist 
wie körperlicher 
Schmerz, und sie 
erzeugt Stress.“



Unterschiedliche, Disziplin-abhängig:

• Index vs. Single-Item

• Sozialwissenschaften:

• UCLA Loneliness Scale (3 Items)

• DeJong-Gierveld (je 3 Items für emotionale & soziale E.)

In welchen repräsentativen deutschen Studien verwendet?

• SOEP

• FReDA

• …

Welche Einsamkeitsmarker gibt es?
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Einsamkeit besteht 
aus vielen 
Facetten.



Zunahme der emotionalen und sozialen Einsamkeit (18-53 Jahre)
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emotional sozial emotional sozial

2005 2021

emotional: 
Beziehung zu Nahpersonen wie 
Partnerschaft, Familie, enge 
Freundschaften

sozial: 
soziales Umfeld, Nachbarschaften, 
Arbeitsumfeld, Bekanntschaften, 
Vereinsleben

Quelle: FReDA 2021, GGS 2005, gewichtet, eigene Analysen.
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2013 (SOEP) 2017 (SOEP) 2020 (SOEP-CoV:
April bis Juni)

2021 (SOEP-CoV:
Januar und

Februar)

2022/2023 (Winter
FReDA)

Zunahme der generellen Einsamkeit bei 18- bis 53-Jährigen
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→ Chronifizierung?
Jeder 3. teilweise, jeder 6. 
Befragte eher bzw. sehr 
einsam!

17%

Quelle: FReDA 2022, SOEP 2013-2021, gewichtet, eigene Analysen. SOEP: Einsam, wenn häufiger als manchmal angegeben.



Wer ist besonders betroffen? (FReDA Winter 2022/23)
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Risikofaktoren z. B.:

- 18 bis 29-Jährige
- Alleinleben (Single-Haushalt/alleinerz.)
- Schlechte Gesundheit
- Niedrige formale Bildung
- …

→ Jüngere Erwachsene neue 
Risikogruppe!

Quelle: FReDA 2022, gewichtet, eigene Analysen.
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Quelle: FReDA 2021 (Befragungszeitraum: November 2021 bis Januar 2022), eigene Analysen, gewichtet.

Signifikant höhere Anteile bei in 
Afrika geborenen Personen: 

• Häufiger soziale 
Zurückweisung

• weniger Vertrauen in Umfeld 
und Problemunterstützung



• Neben bekannten Risikogruppen: Junge Erwachsene 
und Zugewanderte stärker adressieren 

→ gezielte Bekämpfung und Prävention, 
Sozialkompetenzen & Resilienz fördern, 
niedrigschwellig (z. B. social media, Bildungssektor,
Einbürgerungs- und Sprachkurse)

• Mehr Forschung & regelmäßiges Monitoring aller 
Gruppen!

• Ziel: Stärkung der gesellschaftlichen Zusammenhaltes 
→ elementar für eine stabile Demokratie!

Impulse
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