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Soziale Arbeit und Einsamkeit – 
eine Einleitung

Juliane Noack Napoles & Michael Noack

Einsamkeit wurde in fachwissenschaftlichen Diskursen der Sozialen Arbeit bisher 
eher vernachlässigt. So bedurfte es noch 2010 – zehn Jahre vor der Covid-19-Pan-
demie  – überzeugender Argumente für eine sozialarbeiterische Diplomarbeit 
zum Thema Einsamkeit im Alter (Petrich 2010). Die Autorin der Diplomarbeit 
hob hervor, dass das Thema Einsamkeit im Alter weder auf sozialpolitischer Ebe-
ne noch in fachwissenschaftlichen Diskursen und Handlungsfeldern der Sozialen 
Arbeit präsent sei. Ausgehend von dieser Feststellung wies Petrich (ebd.) dar-
auf hin, dass das Thema Einsamkeit in der Sozialen Arbeit vernachlässigt werde. 
Thoma äußerte sich 2013 ähnlich, indem sie hervorhob, dass es „erschreckend 
und interessant zugleich ist, dass Soziale Arbeit das Thema Einsamkeit kaum 
kommentiert hat“ (Thoma 2013, S. 377).

Diese Lücke wollten wir schließen, als wir 2019 den Plan fassten, uns dem 
Thema Einsamkeit in Form eines Handbuches für die Soziale Arbeit zu widmen. 
Zu diesem Zeitpunkt erfuhr das Thema bereits eine gewisse Aufmerksamkeit in 
öffentlichen Diskussionen und in sozialarbeitswissenschaftlichen Diskursen. So 
wurde etwa die sozialwirtschaftliche Fachmesse ConSozial 2019 unter dem Mot-
to „Gemeinsam statt einsam  – Sozialen Zusammenhalt stärken“ durchgeführt 
(Jugendhilfeportal 2019).

Die  2020 beginnenden pandemiebedingten Kontaktbeschränkungen ließen 
die Gesellschaft gleichsam zu einem riesigen Reallabor werden, in dem sich Ein-
samkeit nahezu unter kontrollierten Bedingungen untersuchen ließ, so wie bei-
spielsweise in der Studie „Kontaktgestaltung vor den, während der und nach den 
Kontaktbeschränkungen“ (KoKon) (Noack  2022). Die Ergebnisse ermöglichen 
die Entwicklung von Modellen, wie dem der Einsamkeitsregulation, mit dem sich 
in der sozialarbeiterischen Praxis reflektieren lässt, „wie Einsamkeit subjektiv er-
lebt wird und mit welchen lebensweltlichen sowie gesellschaftlichen Rahmenbe-
dingungen dieses Erleben in Verbindung steht“ (Noack 2022, S. 9).

Die Kontaktbeschränkungen haben dazu beigetragen, dass Einsamkeit in 
medialen und wissenschaftlichen Debatten nicht mehr allein als unerwünschtes 
Gefühl, sondern auch als soziales Problem erörtert wird (Stallberg 2021). Soziale 
Arbeit wird von der Sozialpolitik zur Bearbeitung dieses sozialen Problems ad-
ressiert. So nahm das vom Bundesministerium für Familien, Frauen, Senioren 
und Jugend (BMBFSJ) geförderte „Kompetenznetz Einsamkeit“ des Instituts für 

10

Soziale Arbeit im Februar 2022 seine Arbeit auf. Es verfolgt das Ziel, „Strategien 
gegen Einsamkeit weiterzuentwickeln“ (Landes 2022).

Häufig wird der Begriff „Einsamkeit“ als eine wahrgenommene Diskrepanz zwi-
schen den gewünschten und den tatsächlich vorhandenen sozialen Beziehungen 
definiert (Peplau/Perlman 1981). Von dem Begriff „Einsamkeit“ abzugrenzen, ist 
der Begriff „soziale Isolation“, worunter der objektive Zustand des Alleinseins 
verstanden wird. Einsamkeit und soziale Isolation korrelieren zwar, sind aber 
nicht dasselbe. Viele Menschen sind gerne allein, ohne darunter zu leiden. Auf 
der anderen Seite gibt es viele Menschen, die sich einsam fühlen, obwohl sie eine 
große Familie und ein breites Bekannten-, Freundes- und/oder Kolleg:innen-
Netzwerk haben. Diese Menschen fühlen sich trotz eines dichten Beziehungs-
netzes allein. Bei Einsamkeit handelt es sich um ein ambivalentes Phänomen. 
In diesem Sinne lässt sich resümieren: „Es gibt keine Einsamkeit. Es gibt ver-
schiedene, verschieden einsame Menschen, es gibt verschieden einsame Stunden“ 
(Korczak 1973, S. 5).

Zielsetzung und Konzept des Buches

Mit diesem Handbuch soll die Debatte darüber angeregt werden, in welchem 
Zusammenhang gesellschaftliche Wandlungsprozesse, soziale Isolation, gewollte 
sowie ungewollte Einsamkeit stehen und welche Rolle dieser Zusammenhang für 
die Wissenschaft und die Praxis der Sozialen Arbeit spielt. Infolgedessen zielt 
dieses Buch darauf ab, wissenschaftliche Erkenntnisse und empirische Befunde 
zur Einsamkeit zu bündeln.

Um Einsamkeit als „multidimensionales Phänomen im Kontext Sozialer 
Arbeit“ (Thoma 2013) fachwissenschaftlich reflektieren und bearbeiten zu kön-
nen, müssen sowohl Brücken zwischen den unterschiedlichen Bezugsdisziplinen 
als auch zwischen den verschiedenen sozialarbeiterischen Handlungsfeldern ge-
baut werden. In den Beiträgen werden daher unterschiedliche theoretische Zu-
gänge vorgestellt, der einschlägige Forschungsstand skizziert und Rückschlüsse 
für die sozialarbeiterische Praxis gezogen.

Wenngleich dieser Befund nicht als common sense der sozialarbeiterischen 
scientific community bezeichnet werden kann, lässt sich dennoch beobachten, 
dass die Sozialarbeitswissenschaft auch als transdisziplinäre Handlungswissen-
schaft verstanden wird (Wider/Schmoker  2018, S. 207; Haller/Küpper  2010, 
S. 444; Büchner 2012, S. 42). Mit Büchner (2010) lässt sich Transdisziplinarität als 
Verknüpfung oder Integration heterogener Theorien verstehen. Das Handbuch 
beinhaltet unterschiedliche Perspektiven auf soziale Isolation und Einsamkeit, 
die für weitere einsamkeitsbezogene Debatten, Publikationen und Studien in der 
Sozialen Arbeit interessant sind. Diese Perspektiven wurden wie folgt gegliedert:
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I. Bezugsdisziplinäre Perspektiven,
II. Sozialarbeitswissenschaftliche Perspektiven,
III. Handlungsfeldbezogene Perspektiven und
IV. Praxisbeispiele.

Die Beiträge dieser vier Teile sind entlang der Autor:innen-Namen alphabetisch 
sortiert.

Die Beiträge in Teil  I können den sozialarbeiterischen Diskurs zu sozialer 
Isolation und Einsamkeit befruchten, indem bezugsdisziplinäre Perspektiven 
verknüpft oder integriert werden. Einerseits erlauben es die bezugsdisziplinären 
Beiträge ausgehend von einsamkeitsbezogenen Fragestellungen einen sozial-
arbeiterischen Wissenstransfer zwischen den Bezugsdisziplinen vorzunehmen 
(Verknüpfung  – siehe dazu: Büchner  2010, S. 56 f.). Andererseits ist es auch 
denkbar, einsamkeitsbezogene Anfragen an die in diesem Buch vertretenen und 
weitere Bezugsdisziplinen aus sozialarbeiterischer Perspektive zu stellen (Integ-
ration – siehe dazu: Büchner 2010, ebd.).

Neben den bezugsdisziplinären Perspektiven spielen für die fachwissenschaft-
liche Erörterung sozialer Probleme auch theoretische und konzeptionelle Ansät-
ze, die aus der Sozialarbeitswissenschaft hervorgegangen sind, eine Rolle. Diese 
Beiträge befinden sich in Teil  II des Handbuches. Die Ansätze existieren zum 
Teil bereits seit mehreren Jahrzehnten und werden immer wieder auf neue so-
ziale Phänomene und Probleme bezogen. Daher wurden Wissenschaftler:innen 
der Sozialen Arbeit darum gebeten, Einsamkeit aus der Perspektive des von ihnen 
vertretenen Ansatzes zu erörtern. Es handelt sich auch hier um einen kursorischen 
Überblick, der der Vielfalt sozialarbeitswissenschaftlicher Theorien und Konzepte 
nicht gerecht werden kann. Die Erörterungen können aber dennoch dazu anre-
gen, das Phänomen Einsamkeit aus weiteren sozialarbeitswissenschaftlichen An-
sätzen heraus zu beleuchten.

In Teil III werden arbeitsfeldbezogene Perspektiven thematisiert. Die in die-
sem Abschnitt versammelten Beiträge ermöglichen erste arbeitsfeldbezogene Re-
flexionen zum Umgang mit den Phänomenen soziale Isolation und Einsamkeit. 
Darüber hinaus können sie dazu anregen, soziale Isolation und Einsamkeit auch 
aus anderen Arbeitsfeldern, die in diesem Abschnitt nicht vertreten sind, zu be-
leuchten.

Um zu reflektieren, wie sozialer Isolation und Einsamkeit aus unterschiedlichen 
sozialarbeiterischen Arbeitsfeldern heraus oder arbeitsfeldübergreifend begegnet 
werden kann, sind Praxisbeispiele hilfreich. Daher werden im abschließenden 
Teil  IV Praxisbeispiele aus unterschiedlichen sozialarbeiterischen Arbeitsfeldern, 
aus zivilgesellschaftlichen Initiativen und der Kulturpädagogik vorgestellt. Diese 
Praxisbeispiele bieten in ihrer Heterogenität Anknüpfungspunkte für die Entwick-
lung weiterer Strategien, mit denen sich negatives Einsamkeitserleben vorbeugen 
und begrenzen lässt. Das Praxisbeispiel aus der Kulturpädagogik zeigt: Soziale 
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Arbeit hat kein Monopol für derlei Strategien, kann aber Impulse setzen und daran 
beteiligt sein, solche Strategien zu entwickeln und zu realisieren.
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samkeit aus der Sozialen Arbeit heraus, aber auch in Kooperation mit anderen 
Professionen und zivilgesellschaftlichen Initiativen zu begegnen. Ferner verdeut-
lichen die Beiträge, dass Einsamkeit nicht als selbstverschuldet begriffen werden 
kann und darf. Vielmehr spielen neben personenbezogenen Aspekten (bspw. ne-
gativen Erfahrungen mit sozialen Kontakten) auch institutionelle Aspekte (bspw. 
eine zu geringe Niederschwelligkeit sozialer Dienste) und gesellschaftliche As-
pekte (bspw. die Bedeutung der intersektionalen Verwobenheit unterschiedlicher 
sozial benachteiligender Merkmale) eine wesentliche Rolle.

Die Fortführung des sozialarbeiterischen Diskurses über Einsamkeit und 
soziale Isolation halten wir auch deswegen für relevant, weil diese Phänomene 
Querschnittscharakter haben. Soziale Isolation und Einsamkeitsgefühle können 
den Alltag aller Menschen betreffen; egal welchen Alters, welcher Milieu-Zuge-
hörigkeit oder welcher Herkunft. Dieser Querschnittscharakter spielt aufgrund 
des geringen Spezialisierungsgrades und der daraus resultierenden diffusen All-
zuständigkeit Sozialer Arbeit (Galuske 2013) eine wichtige Rolle für die Berufs-
praxis. Von Erziehungsherausforderungen über Eheschwierigkeiten bis hin zur 
Arbeitslosigkeit und der Lebensqualität im Wohnquartier: Sozialarbeitende ha-
ben es mit gesellschaftlich geprägten Alltagsaspekten zu tun, die mit subjektivem 
Einsamkeitserleben verwoben sein können. Laut des Internationalen Zusammen-
schlusses der Profession Sozialer Arbeit (IFSW) „befähigt und ermutigt [Soziale 
Arbeit, M. N./J. N. N.] Menschen so, dass sie die Herausforderungen des Lebens 
bewältigen und das Wohlergehen verbessern, dabei bindet sie Strukturen ein“ 
(DBSH 2016). Insofern ist es eine sozialarbeiterische Aufgabe, negativem Einsam-
keitserleben vorzubeugen und Menschen dabei zu unterstützen, personen-, um-
feld- und/oder gesellschaftsbezogene Aspekte zu bewältigen, die dazu führen, dass 
sie unter ungewollter Einsamkeit leiden.

An dieser Stelle möchten wir allen Beitragenden für die inspirierende und 
produktive Zusammenarbeit danken. Anne Pesch und Maria vom Stein danken 
wir für das hervorragende Lektorat und Korrektorat.
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Einleitung

Warum ist Einsamkeit (psychologisch) relevant?

Gemessen an der Menge globaler Medienberichterstattung zu Einsamkeit schei-
nen die Verbreitung und die Folgen von Einsamkeit ein zunehmend wichtiges 
Anliegen für die Öffentlichkeit und für politische Entscheidungsträgerinnen und 
Entscheidungsträger zu sein. Das war bereits vor der Corona-Pandemie so, je-
doch wurde vielen Menschen die Bedeutung zwischenmenschlicher Beziehun-
gen und deren Fehlen – auch Einsamkeitsgefühle – im Jahr 2020 noch einmal 
besonders bewusst. Bereits vor der Pandemie veröffentlichte die New York Times 
Meinungsartikel unter Titeln wie „Let’s Wage a War on Loneliness“ (Kristof 2019) 
oder „How Loneliness is Tearing America Apart“ (Brook 2018). Auch deutsche 
Medien berichten über Einsamkeit: ZEIT ONLINE zum Beispiel bezeichnet Ein-
samkeit als „tückische Trenddiagnose“ (Simmank  2018). Als Reaktion auf die 
steigende öffentliche Besorgnis über Einsamkeit wird 2018 eine britische Ein-
samkeitsstrategie ins Leben gerufen und die weltweit erste Ministerin für Ein-
samkeit ernannt. In Deutschland haben sich bereits 2018 die Parteien  CDU, 
CSU und SPD in ihrem damaligen Koalitionsvertrag verpflichtet, Strategien und 
Konzepte zur Prävention und Bekämpfung von Einsamkeit zu entwickeln (CDU/
CSU/SPD 2018, Zeilen 5564–5568). Auch der Koalitionsvertrag zwischen SPD, 
Bündnis 90/Die Grünen und FDP aus dem Jahr 2021 enthält Pläne, Einsamkeit in 
Deutschland im Rahmen eines nationalen Präventionsplans zu berücksichtigen.

Doch warum sind zwischenmenschliche Beziehungen oder das Fehlen dieser so 
wichtige Themen? Menschen sind soziale Wesen. Sie haben ein starkes Bedürfnis, 
zu einer Gemeinschaft zu gehören und sich mit anderen sozial verbunden zu füh-
len. Die Befriedigung des Bedürfnisses nach Zugehörigkeit und die Verfügbarkeit 
von zuverlässiger sozialer Unterstützung sind wichtig für Gesundheit und Wohl-
befinden (Baumeister/Leary  1995). Soziale Interaktionen, zum Beispiel in einer 
romantischen Beziehung, können neuartige und anregende Erfahrungen bieten, 
die Lernprozesse und persönliches Wachstum fördern. Bleiben positive zwischen-
menschliche Beziehungserfahrungen wie diese aus, kann Einsamkeit entstehen.

Sich gelegentlich einsam zu fühlen, ist ein relativ häufiges Phänomen in vie-
len Altersgruppen (Beutel et al. 2017; Matthews et al. 2018). Dieses Gefühl kann 
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zum Beispiel entstehen, wenn jemand im Sportunterricht zuletzt in eine Gruppe 
gewählt wird oder wenn man vorübergehend jemanden vermisst, der ein offenes 
Ohr für einen hat. Evolutionäre Perspektiven auf Einsamkeit beschreiben die-
se akute, vorübergehende Einsamkeit sogar als adaptiv (Cacioppo et  al. 2014). 
Demnach wird argumentiert, dass das negative Gefühl der akuten Einsamkeit In-
dividuen motivieren kann, sich aktiv sozial zu engagieren, was sie vor den schäd-
lichen Auswirkungen der überdauernden, chronischen Einsamkeit bewahrt.

Während vorübergehende Einsamkeit als eine nicht ungewöhnliche und 
meist folgenlose menschliche Erfahrung beschrieben werden kann, hat chro-
nische Einsamkeit gravierende negative Konsequenzen für die Gesundheit und 
die Lebenserwartung (Holt-Lunstad et al. 2015). Trotz des möglichen Einflusses 
chronischer Einsamkeit auf die Gesundheit wird das Thema in Gesellschaft und 
Politik noch nicht ausreichend wahrgenommen. Beispielsweise wird Einsam-
keit nicht routiniert in einer Art „Einsamkeits-Monitoring“ überwacht, was es 
schwierig macht, frühzeitig gegen mögliche Anstiege der Einsamkeit vorzugehen 
(Campaign to end loneliness 2020).

Wie wird Einsamkeit in der Psychologie konzeptualisiert?

Einsamkeit wird seit den 1950er-Jahren von Wissenschaftlerinnen und Wissen-
schaftlern aus verschiedenen Disziplinen (z. B.  Soziologie, Psychologie, Philo-
sophie) untersucht. Seitdem gibt es verschiedene Konzeptualisierungen, Defini-
tionen und Messungen von Einsamkeit (für einen Überblick siehe Peplau und 
Perlman 1982). Die Definition von Einsamkeit, die in der psychologischen For-
schung am häufigsten verwendet wird, wurde von Perlman und Peplau (1981) 
eingeführt. Dieser Definition zufolge tritt Einsamkeit auf, wenn ein Missverhält-
nis zwischen den gewünschten/benötigten und den tatsächlichen sozialen Be-
ziehungen einer Person besteht. Dementsprechend kann Einsamkeit durch eine 
Veränderung der Anzahl oder der Qualität sozialer Beziehungen (Veränderung 
des Ist-Niveaus), aber auch durch eine Veränderung der sozialen Bedürfnisse, 
z. B. durch Herabstufung der Beziehungsziele (Veränderung des Soll-Niveaus), 
entstehen. Menschen unterscheiden sich deutlich darin, wie viele soziale Bezie-
hungen sie benötigen oder wie stark sie zu einer Gemeinschaft gehören möchten, 
um zufrieden zu sein (Baumeister/Leary 1995). Diese Unterschiede im Bedürfnis 
nach sozialer Einbindung lassen sich auch in Persönlichkeitseigenschaften be-
schreiben (Buecker, Maes et al. 2020).

Einsamkeit hängt zwar mit sozialer Isolation (d. h. dem objektiven Zustand 
des Alleinseins) zusammen, ist jedoch nicht damit identisch. Nicht immer fühlen 
sich Menschen einsam, wenn sie allein sind. Umgekehrt können sich Menschen 
auch dann einsam fühlen, wenn sie objektiv nicht allein sind. Einsamkeit be-
schreibt somit ein stark negatives, traurig machendes Gefühl – einen subjektiven 
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Zustand, der für Außenstehende nicht immer nachvollziehbar sein muss und 
dessen Erfassung meist auf Selbstauskünften der Betroffenen basiert. Soziale Iso-
lation hingegen ist als eher objektives Konstrukt leichter messbar. Soziale Iso-
lation kann als objektive Vereinzelung, gesellschaftliche Distanz oder ein Mangel 
an sozialen Beziehungen beschrieben werden. Indikatoren, die zur Messung von 
sozialer Isolation genutzt werden, sind z. B. die Lebensumstände (alleinlebend vs. 
nicht alleinlebend), der Beziehungsstatus oder die objektive Anzahl an Besuchen, 
die man in einer bestimmten Zeitspanne erhält und tätigt.

In der psychologischen Forschung wird zwischen emotionaler (auch: intimer) 
Einsamkeit, sozialer (auch: relationaler) Einsamkeit und kollektiver Einsamkeit 
unterschieden (Hawkley  et  al. 2005). Emotionale Einsamkeit wird empfunden, 
wenn es den Betroffenen an erfüllenden, engen Beziehungen, z. B. zu einem Part-
ner oder einer Partnerin, mangelt. Soziale Einsamkeit wird empfunden, wenn Be-
troffene sich nicht ausreichend gut in ein soziales Netzwerk eingebunden fühlen. 
Von kollektiver Einsamkeit wird gesprochen, wenn Betroffene die Zugehörigkeit zu 
größeren gesellschaftlichen Gruppen vermissen oder sich fehl am Platz fühlen in 
der Gesellschaft, in der sie leben. Einsamkeit kann somit die Folge einer Vielzahl an 
Faktoren sein, auf die im Laufe des Kapitels noch genauer eingegangen wird.

Diese psychologische Definition und Ausdifferenzierung von Einsamkeit 
weicht zum Teil vom Alltagsverständnis, aber auch der Begriffsbestimmung an-
derer Fachdisziplinen ab. Im Alltagsverständnis wird Einsamkeit häufig synonym 
zu objektiver sozialer Isolation konzeptualisiert (ohne zu berücksichtigen, dass 
Einsamkeit auch bei Bestehen eines relativ großen sozialen Netzwerkes auftreten 
kann) oder Einsamkeit wird als eine positive, selbst gewählte Erfahrung beschrie-
ben (z. B. Zeit allein in der Natur verbringen), die zu innerem Frieden, Spirituali-
tät oder Selbstentdeckung führen soll. Letzteres beschreiben Psychologinnen und 
Psychologen mit dem Begriff Alleinsein (engl. solitude), was für manche Men-
schen tatsächlich förderlich sein kann (Long et al. 2003). In anderen Fachdiszipli-
nen wie z. B. der Philosophie wird jedoch auch häufig der positiv konnotierte Be-
griff „freiwillige Einsamkeit“ verwendet, der in der Psychologie eher unüblich ist.

Wie wird Einsamkeit gemessen?

In der psychologischen Forschung werden sowohl direkte als auch indirekte 
Selbstberichtsmaße der Einsamkeit verwendet. Direkte Maße der Einsamkeit 
bewerten die Intensität oder die Häufigkeit von Einsamkeitsgefühlen in einem 
bestimmten Zeitrahmen, indem sie die Begriffe „einsam“ oder „Einsamkeit“ 
beinhalten (Shiovitz-Ezra/Ayalon  2012). Indirekte Maße der Einsamkeit ver-
meiden diese Begriffe. Stattdessen bitten sie Personen, ihre Zustimmung mit 
umschriebenen Ausdrücken wie „mir fehlt Gesellschaft“ oder „ich fühle mich 
ausgeschlossen“ anzugeben. Basierend auf den Antworten auf diese Items können 
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kontinuierliche Einsamkeitswerte berechnet werden. Direkte und indirekte Mes-
sungen der Einsamkeit führen manchmal zu abweichenden Ergebnissen, insbe-
sondere hinsichtlich der sogenannten Prävalenzraten der Einsamkeit. Der Begriff 
Prävalenz beschreibt die relative Häufigkeit des Vorkommens eines Merkmales 
in einer bestimmten Population zu einem bestimmten Zeitpunkt oder in einer 
bestimmten Zeitperiode (Wirtz 2014). Shiovitz-Ezra und Ayalon (2012) zeigen, 
dass 57 % der Personen, die bei einem einzigen Item (direkte Messung) angaben, 
einsam zu sein, bei Verwendung einer indirekten Skala zur Messung von Einsam-
keit nicht als einsam eingestuft wurden.

Direkte Maße der Einsamkeit haben mehrere Probleme. Sie beruhen auf der 
Bereitschaft der Menschen, Gefühle der Einsamkeit zuzugeben und sich als ein-
sam zu identifizieren, was typischerweise als sozial stigmatisierend angesehen 
und erlebt wird. Darüber hinaus wird argumentiert, dass direkte Messungen von 
Einsamkeit zu verzerrten Schätzungen führen, weil Menschen unterschiedliche 
Alltagsverständnisse von Einsamkeit haben. Folglich verbalisieren oder erkennen 
sie ihre Gefühle möglicherweise nicht als Einsamkeit, obwohl sie Anzeichen für 
Einsamkeit zeigen. Direkte Maße der Einsamkeit sind jedoch besonders nützlich, 
um tägliche kurzfristige Schwankungen der Einsamkeit zu erfassen. Aufgrund 
der Probleme direkter Maße wurden mehrere indirekte Maße für Einsamkeit ent-
wickelt. Die am häufigsten verwendeten Maße für Einsamkeit bei Erwachsenen 
wurden in den 1980er-Jahren eingeführt: Die revidierte UCLA-Einsamkeitsskala 
(Russell  et  al. 1980) und die De-Jong-Gierveld-Einsamkeitsskala (DJG-LS; De 
Jong Gierveld/Kamphuis 1985). Die UCLA-Skala ist ein 20 Items umfassender 
Fragebogen, der die allgemeine Wahrnehmung von sozialer Isolation und Un-
zufriedenheit mit den eigenen sozialen Interaktionen misst (Russell et al. 1980). 
Die DJG-LS (De Jong Gierveld/Kamphuis 1985) ist ein Elf-Item-Fragebogen, der 
die Unzufriedenheit mit den eigenen intimen Beziehungen und dem weiteren so-
zialen Netzwerk misst. Für beide Skalen sind Kurzversionen verfügbar (De Jong 
Gierveld/van Tilburg 2006; Hughes et al. 2004).

1. Prävalenz

Um Prävalenzwerte für Einsamkeit angeben zu können, muss zunächst bestimmt 
werden, ab wann eine Person als einsam gilt. Da Einsamkeit meist auf einer kon-
tinuierlichen Skala gemessen wird und es keine einheitlichen Schwellenwerte 
für Einsamkeit gibt, berichten verschiedene Studien unterschiedliche Prävalenz-
schätzungen.

In einer Umfrage, die auf einer repräsentativen Stichprobe von N = 1.006 
Personen aus Deutschland beruht (SPLENDID RESEARCH GmbH 2019), geben 
etwa 17 % der befragen Personen an, sich häufig oder ständig einsam zu füh-
len. Etwa  30 % fühlen sich zumindest manchmal einsam. In dieser Befragung 
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wird Einsamkeit mit einer Frage erfasst: „Wie oft fühlen Sie sich einsam?“. Ein-
samkeitsdaten aus dem sozio-ökonomischen Panel (SOEP; Goebel et al. 2018), 
die für die Jahre 2013 und 2017 vorliegen, lassen darauf schließen, dass sich in 
diesen beiden Jahren etwa 10 % der Befragten sehr oft oder oft einsam gefühlt 
haben. Das  SOEP ist eine jährlich stattfindende Wiederholungsbefragung, die 
bundesweit über 41.000 Personen aus zufällig ausgewählten Haushalten umfasst 
(Stand 2018). Die auf diese Weise erhobene Stichprobe kann als national-reprä-
sentativ für Deutschland beschrieben werden und liefert somit besonders aussa-
gekräftige Prävalenzschätzungen. In dieser Befragung des SOEP wird Einsamkeit 
mit drei Fragen erhoben. Die befragten Personen geben auf einer fünfstufigen 
Skala an, wie häufig sie das Gefühl hatten, „dass ihnen die Gesellschaft anderer 
fehlt“, „außen vor zu sein“ und, „dass sie sozial isoliert sind“.

2. Korrelate von Einsamkeit aus der psychologischen Forschung

Die bisherige Forschung verweist auf die Relevanz von Einsamkeit für verschie-
dene Lebensbereiche. Studien zu Einsamkeit sind zwar vorrangig korrelativ, das 
bedeutet, dass in diesen Studien keine eindeutigen Aussagen über Ursache-Wir-
kungs-Zusammenhänge getroffen werden können. Es wurden jedoch auch theo-
retische Modelle entwickelt, die die kausalen Ursachen von Einsamkeit beschrei-
ben. Ein Rahmenmodell, dass sich zur Strukturierung von möglichen Ursachen 
für Einsamkeit eignet, stammt von Perlman und Peplau  (1984). Die Autoren 
unterscheiden zwischen prädisponierenden Faktoren, die Menschen anfällig für 
Einsamkeit machen, und auslösenden Faktoren, die den Ausbruch von Einsam-
keit bewirken können. Zu den prädisponierenden Faktoren gehören Merkmale 
der Person und Merkmale der Umgebung/Situation. Es wird angenommen, dass 
auslösende Faktoren oder Ereignisse, wie der Verlust einer nahestehenden Per-
son oder der Umzug in eine neue Stadt, das soziale Leben einer Person verändern 
können. Nach Perlman und Peplau (1984) können diese Ereignisse zu einer Fehl-
anpassung zwischen den tatsächlichen und den gewünschten sozialen Beziehun-
gen führen (d. h. eine Veränderung in einem dieser beiden Faktoren ohne eine 
entsprechende Veränderung im anderen Faktor).

Die bisherige empirische Forschung hat vor allem soziodemografische Va-
riablen (wie Alter, Geschlecht und Einkommen), gesundheitsbezogene Variablen 
(einschließlich psychischer und physischer Gesundheit), persönlichkeitsbezo-
gene Variablen (wie die Big-Five-Persönlichkeitsmerkmale, Schüchternheit und 
Selbstwertgefühl) und Beziehungsvariablen, wie die Häufigkeit der Kontakte mit 
Freunden oder Verwandten sowie den Beziehungsstatus und die Zufriedenheit 
als prädisponierende Faktoren identifiziert. Die Zusammenhänge zwischen die-
sen prädisponierenden Faktoren und Einsamkeit werden im Folgenden beschrie-
ben, gefolgt von auslösenden Faktoren für Einsamkeit.
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2.1 Prädisponierende Faktoren

2.1.1 Soziodemografische Variablen

Typischerweise untersuchte und mit Einsamkeit assoziierte soziodemografische 
Variablen sind zum Beispiel Alter, Geschlecht, sozioökonomischer Status und 
Migrationsstatus. Es wurde festgestellt, dass Einsamkeit eine nichtlineare U-
förmige Beziehung zum Alter aufweist. Das bedeutet, dass Einsamkeit über die 
gesamte Lebensspanne hinweg auftreten kann, es jedoch Höhepunkte der Ein-
samkeit im Lebensverlauf gibt. Besonders vulnerable Phasen im Leben sind das 
junge Erwachsenenalter (etwa 18–29 Jahre) und das sehr hohe Lebensalter (etwa 
ab 80 Jahren; Hawkley et al. 2020; Luhmann/Hawkley 2016). In diesen vulnera-
blen Phasen ist das Einsamkeitserleben im Durchschnitt höher als in anderen 
Lebensphasen, wie z. B. dem mittleren Erwachsenenalter (etwa 40–60 Jahre). In 
einer britischen Stichprobe weisen die unter 25-Jährigen und die über 65-Jähri-
gen die höchsten Werte für Einsamkeit auf (Yang/Victor 2011). Die Altersver-
teilung der Einsamkeit in Deutschland ist durch erhöhte Werte um das 30. und 
60. Lebensjahr und niedrige Werte um das 40. und 75. Lebensjahr charakteri-
siert (Luhmann/Hawkley 2016). Während frühere Studien geschlechtsspezifische 
Unterschiede in der Einsamkeit diskutieren, deutet eine aktuelle Meta-Analyse 
darauf hin, dass die mittleren Werte der Einsamkeit für Männer und Frauen über 
die Lebensspanne ähnlich sind (Maes et al. 2019). Das Einkommen ist negativ 
mit Einsamkeit assoziiert (Bosma et al. 2015). Das bedeutet, dass mit steigendem 
Einkommen das Einsamkeitsrisiko statistisch betrachtet sinkt. Zusätzlich ist der 
sozioökonomische Status in der Kindheit negativ mit Einsamkeit im Erwach-
senenalter assoziiert (Kamiya et al. 2014). Neben dem Einkommen werden mit 
dem Begriff des sozio-ökonomischen Status Merkmale wie Bildungsjahre oder 
beruflicher Status zusammengefasst. Eine negative Assoziation zwischen dem 
sozio-ökonomischen Status und Einsamkeit bedeutet, dass eine höhere Bildung 
(z. B. mehr Bildungsjahre) und eine Erwerbstätigkeit zu den Schutzfaktoren vor 
Einsamkeit zählen. Zudem zeigt sich, dass Menschen, die einen Migrationshin-
tergrund aufweisen, durchschnittlich einsamer sind als Menschen ohne einen 
Migrationshintergrund (z. B. Fierloos et al. 2021).

2.1.2 Gesundheitsbezogene Variablen

Obwohl Einsamkeit für viele Personen ein vorübergehender Zustand ist, hat Ein-
samkeit auch das Potenzial, pathologisch zu sein, wenn sich Menschen chronisch 
einsam fühlen (Asher/Paquette  2003). Verschiedene physische und psychische 
Gesundheitsprobleme sind positiv mit Einsamkeit assoziiert. Psychische Ge-
sundheitsprobleme, die mit Einsamkeit assoziiert sind, umfassen Depressionen, 
Angststörungen, Demenz, chronische Schmerzen und Müdigkeit (Beutel  et  al. 
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tergrund aufweisen, durchschnittlich einsamer sind als Menschen ohne einen 
Migrationshintergrund (z. B. Fierloos et al. 2021).

2.1.2 Gesundheitsbezogene Variablen

Obwohl Einsamkeit für viele Personen ein vorübergehender Zustand ist, hat Ein-
samkeit auch das Potenzial, pathologisch zu sein, wenn sich Menschen chronisch 
einsam fühlen (Asher/Paquette  2003). Verschiedene physische und psychische 
Gesundheitsprobleme sind positiv mit Einsamkeit assoziiert. Psychische Ge-
sundheitsprobleme, die mit Einsamkeit assoziiert sind, umfassen Depressionen, 
Angststörungen, Demenz, chronische Schmerzen und Müdigkeit (Beutel  et  al. 
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2017; Holwerda et al. 2014; Jaremka et al. 2013; Wolf/Davis 2014). Zu den kör-
perlichen Gesundheitsproblemen, die mit Einsamkeit in Verbindung gebracht 
werden, gehören entzündliche Prozesse, koronare Herzerkrankungen, Schlagan-
fall und erhöhter Blutdruck (Hawkley  et  al. 2010; Jaremka  et  al. 2013; Valtor-
ta et al. 2016). Darüber hinaus hat sich gezeigt, dass das subjektive Gefühl der 
Einsamkeit Gesundheitsprobleme unabhängig von objektiver sozialer Isolation 
und Gesundheitsverhalten vorhersagt (Hawkley et al. 2010). Insgesamt wird Ein-
samkeit konsistent mit Gesundheitsproblemen in Verbindung gebracht, die mit 
einem höheren Risiko für eine frühe Morbidität und Mortalität einhergehen (für 
einen Überblicksartikel: siehe Holt-Lunstad et al. 2015; Rico-Uribe et al. 2018). 
Zu den Erklärungen für die frühere Morbidität und Mortalität von chronisch 
einsamen Menschen gehören ungünstiges Gesundheitsverhalten sowie neuroen-
dokrine, neurobiologische und genetische Mechanismen (Cacioppo et al. 2015; 
Hawkley et al. 2009). 

2.1.3 Persönlichkeitsbezogene Variablen

Persönlichkeitseigenschaften spiegeln die charakteristischen Muster von Ge-
danken, Gefühlen und Verhaltensweisen einer Person wider, die als relativ stabil 
über die Lebensspanne gelten. Ein häufig verwendetes Rahmenmodell zur Be-
schreibung von Persönlichkeit ist das sogenannte Fünf-Faktoren Modell (FFM) 
(McCrae/Costa 2008) der Persönlichkeit. Das FFM umfasst die Merkmale Extra-
version, Verträglichkeit, Gewissenhaftigkeit, Neurotizismus und Offenheit für 
neue Erfahrungen. Extravertierte Personen genießen es, sich an sozialen Inter-
aktionen zu beteiligen und suchen diese aktiv auf (Costa/McCrae 1980). Je ex-
travertierter eine Person ist, desto weniger einsam fühlt sie sich im Durchschnitt 
(Buecker, Maes et al. 2020). Verträgliche Personen streben positive und reibungs-
lose Interaktionen mit anderen an und versuchen soziale Konflikte zu minimie-
ren (Jensen-Campbell et al. 2002; Tobin et al. 2000). Je verträglicher eine Person 
ist, desto weniger einsam fühlt sie sich im Durchschnitt (Buecker, Maes  et  al. 
2020). Gewissenhafte Personen legen großen Wert auf Ordentlichkeit und Zuver-
lässigkeit und sehen Regeln und Struktur als wichtige Aspekte an (Roberts et al. 
2014). Es wurde eine schwach positive Assoziation zwischen Gewissenhaftigkeit 
und Einsamkeit gefunden, was bedeutet, dass Menschen die gewissenhafter sind, 
tendenziell weniger einsam sind (Buecker, Maes et al. 2020). Neurotizismus wird 
auch als emotionale Instabilität beschrieben. Menschen mit höheren Neurotizis-
mus-Werten sind ängstlicher und besorgter und haben eine erhöhte Reaktivi-
tät auf soziale Stressoren (Zautra et al. 2005). Zudem sind sie empfindlicher für 
Hinweise auf soziale Ablehnung (Denissen/Penke 2008). Neurotizismus wird mit 
dysfunktionalem zwischenmenschlichem Verhalten in Verbindung gebracht, das 
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zu geringerer Beziehungszufriedenheit (Vater/Schröder-Abé 2015) und mehr Ein-
samkeit (Buecker, Maes et al. 2020) führen kann. Menschen mit hohen Ausprä-
gungen auf der Persönlichkeitsdimension Offenheit für neue Erfahrungen sind 
interessiert an Kultur und Ästhetik, neugierig und probieren gerne neue Dinge aus 
(DeYoung et al. 2014). Im Vergleich zu den anderen Persönlichkeitsmerkmalen 
hat Offenheit weniger soziale Konsequenzen und wird oft als eine intrapsychische 
und nicht als eine interpersonelle Dimension beschrieben (McCrae 1996). Zu-
sammenhänge zwischen Einsamkeit und der Persönlichkeitseigenschaft Offenheit 
für neue Erfahrungen sind vernachlässigbar klein (Buecker, Maes et al. 2020).

Trotz der Popularität des FFM ist es nicht das einzige Modell, das die Persön-
lichkeit beschreibt. Andere Eigenschaften, die im Zusammenhang mit Einsam-
keit untersucht werden, sind zum Beispiel Schüchternheit, Selbstwertgefühl und 
Optimismus. Neuere Studien zeigen, dass Schüchternheit positiv mit Einsamkeit 
zusammenhängt (Zhao et al. 2018) und dass Selbstwertgefühl negativ mit objek-
tiver sozialer Isolation (Harris/Orth 2019) und Einsamkeit (Cacioppo et al. 2006) 
verbunden ist. Außerdem wurde festgestellt, dass Optimismus im Alter negativ 
mit Einsamkeit assoziiert ist (Barron et al. 1992). Die Zusammenhänge zwischen 
Einsamkeit und diesen relativ stabilen Persönlichkeitseigenschaften zeigen, dass 
Einsamkeit nicht nur von objektiven Umständen oder der Verfügbarkeit von So-
zialkontakten abhängt.

2.1.4 Beziehungsvariablen

Über verschiedene Altersgruppen hinweg ist Einsamkeit negativ mit der Qualität 
und Quantität von sozialen Beziehungen verbunden. Je häufiger ältere Menschen 
soziale Kontakte mit ihren Kindern und Enkeln haben, desto weniger einsam 
fühlen sie sich (Drageset 2004). Zudem zeigte sich, dass Jugendliche sich beson-
ders dann weniger einsam fühlen, wenn sie mehr Personen angeben konnten, 
die sie ihre Freunde nennen (Lodder  et  al. 2017). Außerdem zeigte sich, dass 
einsame Jugendliche ihre Freundschaftsqualität weniger positiv wahrnehmen als 
weniger einsame Jugendliche (Lodder  et  al. 2017). In der Kindheit stehen das 
Vorhandensein von Freunden, die Qualität der Freundschaft und die Akzeptanz 
in der Peergruppe in einem negativen Zusammenhang mit Einsamkeit (Parker/
Asher  1993). Eine ausreichend hohe Anzahl an Freunden, eine hohe Freund-
schaftsqualität und die Akzeptanz durch Gleichaltrige können somit als Schutz-
faktoren vor Einsamkeit bezeichnet werden. Darüber hinaus ist der Beziehungs-
status in mehreren Studien so mit Einsamkeit assoziiert, dass Personen in einer 
romantischen Beziehung (z. B. verheiratet) im Durchschnitt von einer geringeren 
Einsamkeit berichten als solche, die nicht in einer romantischen Beziehung sind 
(Pinquart 2003; Wrzus et al. 2013).
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2.2 Auslösende Faktoren

Es wird angenommen, dass das Auftreten von Einsamkeit durch Veränderun-
gen in den tatsächlichen oder gewünschten sozialen Beziehungen ausgelöst wird 
(Perlman/Peplau 1984). Perlman und Peplau (1984) argumentieren, dass „Ein-
samkeit vielleicht am häufigsten durch die Trennung von wichtigen Bindungen 
oder durch die Beendigung von wichtigen Beziehungen ausgelöst wird“ (ebd., 
S. 27). Die meisten Untersuchungen zu Einsamkeit und bestimmten Lebens-
ereignissen verwenden Querschnittsdaten und untersuchen eher den Zusam-
menhang zwischen einem Status (z. B. Verheiratet-Sein vs. Geschieden-Sein) und 
Einsamkeit als der Veränderung des Status (Übergang vom Verheiratet-Sein zum 
Geschieden-Sein) und damit des Lebensereignisses selbst.

Eine Ausnahme stellt die national-repräsentative Längsschnittstudie von Bue-
cker, Denissen et al. (2020) dar. Die Autoren zeigen, dass die Einsamkeitsverläufe 
rund um verschiedene Lebensereignisse sehr unterschiedlich ausfallen. Ein be-
sonders markanter und plötzlicher Anstieg der Einsamkeit wird nach dem Tod 
des Partners oder der Partnerin, nach einer Trennung, nach dem unfreiwilligen 
Arbeitsplatzverlust, und – etwas zeitverzögert – nach der Geburt des ersten Kin-
des gefunden. Keine signifikante Einsamkeitsveränderung zeigt sich hingegen nach 
dem Beginn einer Berufstätigkeit, der Wiederbeschäftigung nach Arbeitslosigkeit, 
dem Renteneintritt und dem Zusammenziehen von Paaren oder der Heirat. Die 
Ergebnisse dieser Studie offenbaren, dass bestimmte Lebensereignisse ursächliche 
Auslöser von Einsamkeit sein können. Dabei ist zu beachten, dass nicht nur die „of-
fensichtlichen Kandidaten“ wie der Tod der Partnerin oder des Partners Einsam-
keit auslösen können. Auch eher positiv konnotierte Lebensereignisse wie die Ge-
burt des ersten Kindes oder berufsbezogene Lebensereignisse wie der unfreiwillige 
Arbeitsplatzverlust können einen Anstieg in der Einsamkeit auslösen. Besonders, 
wenn Einsamkeit in „untypischen“ Lebensphasen auftritt, z. B. nach der Geburt 
eines Kindes, kann Einsamkeit schambesetzt sein. Beratungsstellen der Sozial- und 
Berufsberatung und Kampagnen der gesundheitlichen Aufklärung müssen dafür 
sensibilisiert werden, dass Einsamkeit auch nach solchen Lebensereignissen auf-
treten kann und möglichst niederschwellige Hilfsangebote benötigt werden.

3. Interventionen gegen Einsamkeit

Verschiedene Meta-Analysen bestätigen die Wirksamkeit bestimmter Einsamkeits-
interventionen. Ein signifikanter Rückgang von Einsamkeit nach der Teilnahme an 
einer Einsamkeitsintervention kann vor allem bei Interventionen gezeigt werden, 
die die maladaptiven sozialen Kognitionen thematisieren, die bei Einsamkeit auf-
treten können (Masi et al. 2011). Für Jugendliche erweisen sich Interventionen, die 
soziale und emotionale Fähigkeiten trainieren, mittels derer neue Hobbys erlernt 
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werden oder die Methoden aus der kognitiven Verhaltenstherapie anwenden, als 
besonders effektiv (Eccles/Qualter 2020). Für ältere Menschen zeigen auch com-
puter-/internetbasierte Interventionen gegen Einsamkeit (Choi  et  al. 2012) viel-
versprechende Ergebnisse. Es wird argumentiert, dass ältere Menschen, vermittelt 
über digitale Medien, die Möglichkeit haben, mit ihrer Familie zu kommunizieren, 
Nachrichten von anderen zu erhalten und sich weitere hilfreiche Informationen 
wie z. B. gesundheitsrelevante Informationen anzueignen.

In Einzelstudien, die jedoch zum Teil auf sehr kleinen Stichproben basieren, 
wird deutlich, dass Videokonferenzen mit Familienangehörigen Einsamkeit und 
Depression bei älteren Menschen in Pflegeeinrichtungen reduzieren können 
(Tsai et al. 2010). Für ältere Menschen, die an Demenz erkrankt sind, scheint der 
Besuch von sogenannten Peer-Support-Gruppen (d. h.  Gruppen, bei denen sich 
gleichaltrige oder gleichgesinnte Menschen gegenseitig unterstützen) sinnvoll zu 
sein, da diese das Wohlbefinden steigern, den von Demenz betroffenen Menschen 
das Gefühl geben, Teil einer Gemeinschaft zu sein, und eine mentale Stimulation 
bieten (Willis et al. 2018). Da Einsamkeit und Demenz miteinander assoziiert sind 
(Holwerda et al. 2014), ist die Gruppe der an Demenz erkrankten Personen auch 
im Bereich der gerontologischen Sozialen Arbeit eine wichtige Zielgruppe, wenn 
es um die Intervention bei Einsamkeitsgefühlen geht. Ein Interventionsprogramm 
zur Reduzierung von Einsamkeit im hohen Lebensalter ist „Circle of Friends“, das 
im Jahre 2006 in Finnland als Gruppeninterventionsprogramm ins Leben gerufen 
wurde. In wöchentlichen Sitzungen über drei Monate werden gemeinsam Kunst 
gestaltet, Sport gemacht oder gesundheitliche Inhalte und therapeutisches Schrei-
ben thematisiert. Studien über die Wirksamkeit der Intervention zeigen eine Ver-
minderung von Einsamkeit, sozialer Isolation, Gesundheitskosten und ein gestei-
gertes subjektives Wohlbefinden (Berg-Weger/Morley 2020). Jedoch sind nicht nur 
ältere Menschen von Einsamkeit betroffen. Weitere durch Einsamkeit gefährdete 
Gruppen sind beispielsweise wohnungslose Menschen (Rokach 2005), Menschen 
mit Migrationsgeschichte (ten Kate et al. 2020) oder alleinerziehende Menschen 
(Geis-Thöne 2020). Zu wirksamen Einsamkeitsinterventionen für diese Personen-
gruppen gibt es jedoch bislang sehr wenig Forschung.

Durch die Covid-19-Pandemie und die damit einhergehenden Kontakt- und 
Besuchsbeschränkungen ist das Anknüpfen an sozialen Unterstützungsnetzwer-
ken für von Einsamkeit betroffene Menschen erschwert. Auch soziale Dienstleis-
tungen, wie z. B. aufsuchende Sozialarbeit oder Gesprächsgruppen, werden nur 
eingeschränkt angeboten. Gleichzeitig deuten viele Studien darauf hin, dass Ein-
samkeit während der Covid-19-Pandemie gestiegen ist (für einen Überblick siehe 
Buecker/Horstmann 2021). Die Einsamkeitsbekämpfung ist daher ein umso wich-
tigeres Thema geworden. Einige der traditionellen Wege, einsamen Menschen eine 
gesellschaftliche Teilhabe zu ermöglichen, können jedoch während der Pandemie 
nicht angeboten werden. Aktivitäten und Kontakte, die normalerweise persön-
lich stattfinden, werden zunehmend virtuell umgesetzt. Auch tägliche Telefonate, 
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rund um verschiedene Lebensereignisse sehr unterschiedlich ausfallen. Ein be-
sonders markanter und plötzlicher Anstieg der Einsamkeit wird nach dem Tod 
des Partners oder der Partnerin, nach einer Trennung, nach dem unfreiwilligen 
Arbeitsplatzverlust, und – etwas zeitverzögert – nach der Geburt des ersten Kin-
des gefunden. Keine signifikante Einsamkeitsveränderung zeigt sich hingegen nach 
dem Beginn einer Berufstätigkeit, der Wiederbeschäftigung nach Arbeitslosigkeit, 
dem Renteneintritt und dem Zusammenziehen von Paaren oder der Heirat. Die 
Ergebnisse dieser Studie offenbaren, dass bestimmte Lebensereignisse ursächliche 
Auslöser von Einsamkeit sein können. Dabei ist zu beachten, dass nicht nur die „of-
fensichtlichen Kandidaten“ wie der Tod der Partnerin oder des Partners Einsam-
keit auslösen können. Auch eher positiv konnotierte Lebensereignisse wie die Ge-
burt des ersten Kindes oder berufsbezogene Lebensereignisse wie der unfreiwillige 
Arbeitsplatzverlust können einen Anstieg in der Einsamkeit auslösen. Besonders, 
wenn Einsamkeit in „untypischen“ Lebensphasen auftritt, z. B. nach der Geburt 
eines Kindes, kann Einsamkeit schambesetzt sein. Beratungsstellen der Sozial- und 
Berufsberatung und Kampagnen der gesundheitlichen Aufklärung müssen dafür 
sensibilisiert werden, dass Einsamkeit auch nach solchen Lebensereignissen auf-
treten kann und möglichst niederschwellige Hilfsangebote benötigt werden.

3. Interventionen gegen Einsamkeit

Verschiedene Meta-Analysen bestätigen die Wirksamkeit bestimmter Einsamkeits-
interventionen. Ein signifikanter Rückgang von Einsamkeit nach der Teilnahme an 
einer Einsamkeitsintervention kann vor allem bei Interventionen gezeigt werden, 
die die maladaptiven sozialen Kognitionen thematisieren, die bei Einsamkeit auf-
treten können (Masi et al. 2011). Für Jugendliche erweisen sich Interventionen, die 
soziale und emotionale Fähigkeiten trainieren, mittels derer neue Hobbys erlernt 
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werden oder die Methoden aus der kognitiven Verhaltenstherapie anwenden, als 
besonders effektiv (Eccles/Qualter 2020). Für ältere Menschen zeigen auch com-
puter-/internetbasierte Interventionen gegen Einsamkeit (Choi  et  al. 2012) viel-
versprechende Ergebnisse. Es wird argumentiert, dass ältere Menschen, vermittelt 
über digitale Medien, die Möglichkeit haben, mit ihrer Familie zu kommunizieren, 
Nachrichten von anderen zu erhalten und sich weitere hilfreiche Informationen 
wie z. B. gesundheitsrelevante Informationen anzueignen.

In Einzelstudien, die jedoch zum Teil auf sehr kleinen Stichproben basieren, 
wird deutlich, dass Videokonferenzen mit Familienangehörigen Einsamkeit und 
Depression bei älteren Menschen in Pflegeeinrichtungen reduzieren können 
(Tsai et al. 2010). Für ältere Menschen, die an Demenz erkrankt sind, scheint der 
Besuch von sogenannten Peer-Support-Gruppen (d. h.  Gruppen, bei denen sich 
gleichaltrige oder gleichgesinnte Menschen gegenseitig unterstützen) sinnvoll zu 
sein, da diese das Wohlbefinden steigern, den von Demenz betroffenen Menschen 
das Gefühl geben, Teil einer Gemeinschaft zu sein, und eine mentale Stimulation 
bieten (Willis et al. 2018). Da Einsamkeit und Demenz miteinander assoziiert sind 
(Holwerda et al. 2014), ist die Gruppe der an Demenz erkrankten Personen auch 
im Bereich der gerontologischen Sozialen Arbeit eine wichtige Zielgruppe, wenn 
es um die Intervention bei Einsamkeitsgefühlen geht. Ein Interventionsprogramm 
zur Reduzierung von Einsamkeit im hohen Lebensalter ist „Circle of Friends“, das 
im Jahre 2006 in Finnland als Gruppeninterventionsprogramm ins Leben gerufen 
wurde. In wöchentlichen Sitzungen über drei Monate werden gemeinsam Kunst 
gestaltet, Sport gemacht oder gesundheitliche Inhalte und therapeutisches Schrei-
ben thematisiert. Studien über die Wirksamkeit der Intervention zeigen eine Ver-
minderung von Einsamkeit, sozialer Isolation, Gesundheitskosten und ein gestei-
gertes subjektives Wohlbefinden (Berg-Weger/Morley 2020). Jedoch sind nicht nur 
ältere Menschen von Einsamkeit betroffen. Weitere durch Einsamkeit gefährdete 
Gruppen sind beispielsweise wohnungslose Menschen (Rokach 2005), Menschen 
mit Migrationsgeschichte (ten Kate et al. 2020) oder alleinerziehende Menschen 
(Geis-Thöne 2020). Zu wirksamen Einsamkeitsinterventionen für diese Personen-
gruppen gibt es jedoch bislang sehr wenig Forschung.

Durch die Covid-19-Pandemie und die damit einhergehenden Kontakt- und 
Besuchsbeschränkungen ist das Anknüpfen an sozialen Unterstützungsnetzwer-
ken für von Einsamkeit betroffene Menschen erschwert. Auch soziale Dienstleis-
tungen, wie z. B. aufsuchende Sozialarbeit oder Gesprächsgruppen, werden nur 
eingeschränkt angeboten. Gleichzeitig deuten viele Studien darauf hin, dass Ein-
samkeit während der Covid-19-Pandemie gestiegen ist (für einen Überblick siehe 
Buecker/Horstmann 2021). Die Einsamkeitsbekämpfung ist daher ein umso wich-
tigeres Thema geworden. Einige der traditionellen Wege, einsamen Menschen eine 
gesellschaftliche Teilhabe zu ermöglichen, können jedoch während der Pandemie 
nicht angeboten werden. Aktivitäten und Kontakte, die normalerweise persön-
lich stattfinden, werden zunehmend virtuell umgesetzt. Auch tägliche Telefonate, 
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Lieferdienste und virtuelle Aufklärungstermine zu Gesundheit, Prävention und 
aktuellen Nachrichten werden im Rahmen der Pandemie vermehrt Teil Sozialer 
Arbeit (Berg-Weger/Morley 2020). Es ist denkbar, dass zukünftig Gruppeninter-
ventionen wie „Circle of Friends“ auch als digitale Angebote stattfinden. Dabei 
sollte jedoch beachtet werden, dass nicht alle älteren Menschen einen Zugang zu 
digitalen Medien haben. Das alleinige Setzen auf digitale Angebote zur Unterstüt-
zung von älteren einsamen Menschen erscheint daher nicht sinnvoll, da ansonsten 
bestimmte Personengruppen systematisch abgehängt werden könnten und die so-
genannte digitale Spaltung (engl. digital divide) größer wird (Watts 2020).
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Lieferdienste und virtuelle Aufklärungstermine zu Gesundheit, Prävention und 
aktuellen Nachrichten werden im Rahmen der Pandemie vermehrt Teil Sozialer 
Arbeit (Berg-Weger/Morley 2020). Es ist denkbar, dass zukünftig Gruppeninter-
ventionen wie „Circle of Friends“ auch als digitale Angebote stattfinden. Dabei 
sollte jedoch beachtet werden, dass nicht alle älteren Menschen einen Zugang zu 
digitalen Medien haben. Das alleinige Setzen auf digitale Angebote zur Unterstüt-
zung von älteren einsamen Menschen erscheint daher nicht sinnvoll, da ansonsten 
bestimmte Personengruppen systematisch abgehängt werden könnten und die so-
genannte digitale Spaltung (engl. digital divide) größer wird (Watts 2020).
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