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Folgen von Einsamkeit

(Holt-Lunstad et al., 2015; Leigh-Hunt et al., 2017; Langenkamp & Stepanova, 
2024, Rahnfeld & Stiehler, 2024 )
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Einsamkeit in Deutschland

(Schobin et al., 2024)
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Einsamkeit in Deutschland

Junge Erwachsene (18-35 Jahre) waren 
in der deutschen Stichprobe zu 51% 
moderat einsam (davon 12% stark 
einsam) 
Ältere Erwachsene zwischen 36 und 69 
Jahren zu 37% (davon 12% stark)

(Luhmann et al., 2024)
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Jugendliche und Junge Erwachsene als Risikogruppe

(Fardghassemi & Joffe, 2022)

Normative Transitionen
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mit Übergängen, 
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Peer Gruppe als
wichtiges Motiv

Social Media: Soziale
Aufwärtsvergleiche, 

Cybermobbing
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Social Identity Model of Identity Change (SIMIC)
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Abbildung nach Haslam et al., 2021
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Empirische Evidenz SIMIC
Wechsel an eine Universität

• Der Übergang (der vor Studienbeginn und 
nach zwei Monaten an der Universität 
bewertet wurde) wirkte sich negativ auf 
das Wohlbefinden aus

• Die Identifikation als Student:in der 
Universität wirkte sich positiv auf das 
Wohlbefinden aus

• Die wahrgenommene Vereinbarkeit 
zwischen alter und neuer Identität und 
die Zugehörigkeit zu mehreren Gruppen 
(jeweils durch den sozialen 
Klassenhintergrund beeinflusst) erhöhten 
die Wahrscheinlichkeit, sich mit der neuen 
Gruppe zu identifizieren.

(Iyer et al., 2009)

Internationale Studierende

• Längsschnittstudie (N=79), in der die 
Anpassung internationaler Studierender 
an das Universitätsleben im Laufe ihres 
ersten Semesters untersucht wurde

• Studierende, die einen Verlust ihrer 
sozialen Identitäten/ 
Gruppenmitgliedschaften  erlebten, 
berichteten einen Rückgang ihres 
Wohlbefindens 

(Praharso et al., 2017)
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Empirische Evidenz SIMIC
COVID-19 Pandemie

• Befragungsstudie von 105 jungen Menschen (16-35 Jahre), die besonders 
vulnerabel für Einsamkeit waren, etwa 1 Jahr nach Pandemiebeginn
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Empirische Evidenz SIMIC
COVID-19 Pandemie

• Befragungsstudie von 105 jungen Menschen (16-35 Jahre), die besonders 
vulnerabel für Einsamkeit waren, etwa 1 Jahr nach Pandemiebeginn
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Individuum

Interventionen gegen Einsamkeit

Institutionen Kommunen Nationale Ebene
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Gesetzgebung

Interventionen gegen Einsamkeit
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Unterstützung
lokaler Services, 

Kontakte, 
Initiativen und 

Gruppen

Interventionen gegen Einsamkeit

Stadtplanung

Kommunen

Infrastruktur
(erreichbare, 

attraktive
shared spaces)
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Coaching, 
Beratung

Interventionen gegen Einsamkeit

Institutionen

Orte für soziale 
Interaktion

Positives und 
inklusives Klima
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Individuum

Interventionen gegen Einsamkeit

Gruppen-
interventionen mit 

Fokus auf Identifikation

Unterstützung 
in Transitionen
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Individuum

Interventionen gegen Einsamkeit

Online-Gruppen-Tanz Intervention (8 Wochen)

• UK, junge Menschen 16-24 Jahre mit Anxiety

• Qualitative Daten zeigen, dass die 
Teilnehmende eine bedeutsame geteilte 
Gruppenidentität entwickelten

• Quantitative Daten zeigten Reduktion in 
Anxiety, Depression und Einsamkeit, 
Verbesserungen in Wohlbefinden, Selbstwert, 
Selbstwirksamkeit und Gefühl der Nähe

(Finn et al., 2023)



Aufbruch und Einsamkeit• Dr. Lena Marie Uhlmann • Seite 17Foto: Pantermedia

Einsamkeitsprävention 
bedeutet im jungen 

Erwachsenenalter nicht nur, 
mehr Kontakte zu 

ermöglichen. Entscheidend ist, 
jungen Menschen den Aufbau, 

Erhalt und die Kombination 
sozialer Identitäten und 

Gruppenzugehörigkeiten 
während biografischer 

Übergänge zu erleichtern.
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