
Zwischen Kinderzimmer und Klassenzimmer
Einsamkeit bei jungen Menschen – verstehen, früh handeln und gemeinsam vorbeugen
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Agenda

• Einsamkeit verstehen
• Definitionen, Formen, Facetten
• Wie entsteht Einsamkeit?

• Risikofaktoren

• Entwicklung und Konsequenzen
• Mit Einsamkeit umgehen

Worum geht es?

Einsamkeit bei Jugendlichen | Prof. Dr. Susanne Bücker



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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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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Prävalenz bei 14-20jährigen
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Entwicklung und Konsequenzen

Was folgt auf (chronische) Einsamkeit?



Wahrgenommene Entwicklung
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Einsamkeitsentwicklung seit 1976
Bei jungen Erwachsenen
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Buecker et al., 2021

Disclaimer: Wie es bei 
Jugendlichen tatsächlich 

aussieht, wissen wir bislang 
noch nicht.

https://doi.org/10.1037/bul0000332


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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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

Einsamkeit bei Jugendlichen | Prof. Dr. Susanne Bücker

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

https://www.vodafone-stiftung.de/generation-einsam/
https://www.vodafone-stiftung.de/generation-einsam/
https://www.vodafone-stiftung.de/generation-einsam/
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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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
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Mangel an Psychosozialer 
Gesundheitskompetenz
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vs.

Wie oft am Tag denken 
Sie an Ihre 

Zahngesundheit?

Wie oft am Tag denken 
Sie an Ihre soziale 

Gesundheit?

Bildquelle: https://de.freepik.com/vektoren/hintergrund
Bildquelle: https://www.freepik .com/vectors/emotional-intelligence



Unterstützung bei Einsamkeit

Einsamkeit bei Jugendlichen | Prof. Dr. Susanne Bücker

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

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


Social-Media-Nutzung und Einsamkeit 
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Prävention und Intervention

Was können wir tun?



Schulische Angebote sind wichtig
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MindOut Programm (TU Dortmund)
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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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Für Interessierte

Weitere Infos & Ressourcen



Einsamkeitsforschung braucht Sie!
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Unser Studienverteiler

• Wir informieren Sie über aktuell laufende 
psychologische Studien

• Absolut unverbindlich: Sie entscheiden jederzeit 
neu, ob Sie an einer Studie teilnehmen möchten

• Ihre Daten werden nicht an Dritte 
weitergegeben

• Sie können jederzeit die Löschung Ihrer Daten 
aus dem Studienverteiler verlangen



Kompetenznetz Einsamkeit
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Literaturempfehlungen
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https://link.springer.com/book/9783827428646 https://www.hogrefe.com/de/shop/das-einsamkeits-buch-87295.html

https://www.beltz.de/fachmedien/psychologie/produkte/details/49585-
therapie-tools-kraenkung-und-einsamkeit .html

Fachliteratur & Praxismaterial



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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