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„Es war einmal ein alter Mann, der hieß Pettersson. 
Er wohnte in einem kleinen Haus auf dem Lande, und 
ihm ging es fast so gut, wie es ein alter Mann eben 
erwarten kann. Nur fühlte er sich manchmal etwas 
einsam. Ziemlich oft sogar. (…)“ 

(Nordqvist 2002, S. 5)

Pettersson und Findus 
„Wie Findus zu Pettersson kam“
Von Sven Nordqvist
© 2002 Verlag Friedrich Oetinger GmbH
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Einsamkeit hat viele Gesichter

… sich einsam fühlen unter vielen 
… sich einsam fühlen im Alleinsein
… betrifft jedes Alter auf unterschiedliche Weise

pexels-elevate-1267321

pexels-cottonbro-studio-8859406

pexels-denis-trushtin-9065164
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I. Vielfältige Risikofaktoren und Ursachen von Einsamkeit
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I. Vielfältige Risikofaktoren und Ursachen von Einsamkeit 

indirekte Faktoren direkte Faktoren Facetten von 
Einsamkeit

(Abbildung orientiert an Luhmann 2021, S. 8)

Lebensereignis

• Nicht verheiratet / keine Partnerschaft 
• Migrations- und Fluchterfahrung
• Arbeitslosigkeit / nicht in Ausbildung
• Geringes Einkommen / Armut
• Schlechte Gesundheit
• Wenig soziale Kontakte
• Mangelnde Qualität der Kontakte
• Introvertiertheit
• Genetische Disposition

• Alter
• Geschlecht
• Soziale Medien
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I. Vielfältige Risikofaktoren und Ursachen von Einsamkeit

Eindrücke aus den Interviews mit Betroffenen 
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I. Vielfältige Risikofaktoren und Ursachen von Einsamkeit

Eindrücke aus den Interviews mit Betroffenen 

Eigene Lebensumbrüche und Transitionen 
- Schwangerschaft / Geburt / Elternschaft
- Partnerschaft / Ehe
- Trennungen / Scheidungen
- Tod des*der Partners*in oder eines 

Familienangehörigen
- Familien-/ausbildungs- oder berufsbedingte 

Umzüge, Wohnortwechsel
- Gesundheitliche Veränderungen
- Pflegesituation von Angehörigen
- Prekäre finanzielle Situation/Armut
- Renteneinstieg

Bedingungen des Aufwachsens / Prägende 
Erfahrungen Kindheit/Jugend (Retrospektive)
- Fehlender emotionaler Rückhalt durch 

Eltern/Familie, prägende Erlebnisse in Kindheit 
/ Jugend

- Einzelkind / Aufwachsen ohne Geschwisterkind
- Sich als Kind/Jugendliche*r nicht verstanden 

fühlen und nicht dazugehörig fühlen
- Einsame Eltern, fehlendes soziales Netz der 

Eltern, isoliert lebende Familien

Intrapsychische, psychologische Faktoren
- Fehlendes Vertrauen in Mitmenschen
- Hemmungen Kontakt zu initiieren
- Wechselwirkung zwischen Einsamkeit und 

psychischer(n) Erkrankung(en)

Veränderungen im sozialen Umfeld
- Familiengründungen im Freundeskreis
- Umzüge / Wohnortwechsel

Gesellschaftliche Bedingungen/Wandel / fehlendes soziales Miteinander
- Covid-19-Pandemie, veränderte Versorgungsinfrastruktur in den Gemeinden, Norm eines Lebens in 

Partnerschaft, reduzierte zwischenmenschliche Verbindlichkeit, fehlende Nachbarschaft 
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II. Ausprägungen von Einsamkeit im Lebensverlauf
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Geburt
Tod

Babyjahre und 
Kleinkindalter
0-3 Jahre

Frühe und späte 
Adoleszenz
12-21 Jahre

Junges 
Erwachsenenalter
21-40 Jahre

Frühe, mittlere und 
späte Kindheit
3-12 Jahre

Hochaltrigkeit
80 Jahre und älter

Höheres Alter
60-80 Jahre

Einsamkeit

Mittleres 
Erwachsenenalter
40-60 Jahre

II. Ausprägungen von Einsamkeit im Lebensverlauf

“Most changes in loneliness were found in reaction to family-related major life events. We found 
immediate and long-lasting increases in loneliness after the transition into parenthood, marital 

separation, widowhood, but also after a job loss.” (Bücker/Denissen/Luhmann 2020) 

Einteilung Lebensabschnitte angelehnt an DZA und Qualter et al. 2015
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Empfundener Mangel
- an sozialen Kontakten im 

Alltag / vor Ort / vis-à-vis
- an Möglichkeiten zum 

(Erfahrungs-)Austausch
- an Unterstützung (in Not) 
- an engen Freundschaften
- an einer intimen Beziehung
- an Körperlichkeit, 

Berührungen
- an Vertrauen in 

Mitmenschen

Gefühlsdimensionen
- sich nicht als Teil von einer 

Gruppe fühlen
- sich nicht dazugehörig fühlen
- sich fremd fühlen
- Gefühl von Distanziertheit
- Gefühl von Fragilität / 

besonders wachsam sein
- Gefühl des allein gelassen 

Seins
- Gefühl von Unzulänglichkeit / 

Selbstzweifel / Schuld
- Gefühl von Scham
- Gefühl von eigener 

Wertlosigkeit
- Gefühl des nicht verstanden 

Werdens
- Gefühl der Ausweglosigkeit

Kognitionen wie negative 
Glaubenssätze
„ich darf nicht bedürftig sein“
„ich muss alleine durchs Leben 
gehen“

Zeitdimensionen
- Tägliches Erleben
- Erleben in Phasen / 

Situationen
- Einsamkeit als 

Lebensgefühl 
(„schon immer“)

- Transgenerationale 
Dimension

Dimensionen der 
Intensität
- intensiviert
- reduziert

II. Ausprägungen von Einsamkeit

Eindrücke aus den Interviews mit Betroffenen 
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• Aspekte von Einsamkeit unter Müttern (Kent-Marvick et al. 2022):

• Mangel an Anerkennung der Schwierigkeiten mit der Rolle 
als Mutter

• Mangel an Empathie von der Verwandtschaft
• Belastungen durch Kinderbetreuung
• Fehlendes soziales Netzwerk
• Sehnsucht nach Freundschaften, die auf gemeinsamer 

Erfahrung beruhen
• Diskrepanzen zwischen Erwartungen und Realität(en) 

an/von Mutterschaft

II. Ausprägungen von Einsamkeit im Lebensverlauf
Familiengründung

• Sowohl jüngere Mütter (18-24 Jahre) als auch ältere Mütter (> 35 Jahre) machen 
Einsamkeitserfahrungen, aber aus unterschiedlichen Beweggründen (Kent-Marvick et al. 2022):

• Junge Mütter: Schwierigkeiten mit kinderlosen Freund*innen in Kontakt zu bleiben 
aufgrund anderer Prioritäten; nachlassendes Interesse des Freundeskreises am Baby

• Ältere Mütter: Mangel an Austausch über Schwangerschaft, weil Freundinnen früher 
Kinder bekamen

pexels-kristina-paukshtite-3270224
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• Einsamkeit tritt insbesondere bei Eltern mit 
besonderen Belastungen auf 
(Nowland et al. 2021):

• Eltern von Kindern mit chronischer Erkrankung 
oder Behinderung

• Mütter mit Migrations- oder Fluchterfahrung
• Jugendliche Mütter
• Alleinerziehende Eltern

• Sowohl Mütter als auch Väter sind von 
Einsamkeitsgefühlen nach der Geburt und in den 
ersten Jahren betroffen 
(Junttila et al. 2015)

• Die Einsamkeit der Eltern hängt stark mit der 
Beziehungszufriedenheit sowie dem Wohlbefinden 
zusammen (Junttila et al. 2015)

II. Ausprägungen von Einsamkeit im Lebensverlauf
Familiengründung

pexels-william-fortunato-6392926
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II. Ausprägungen von Einsamkeit im Lebensverlauf
Frühe, mittlere und späte Kindheit

Zugehörigkeits-
bedürfnisse

Einsamkeits-
quellen

Prävalenz 
(„manchmal“ 
oder „oft“ 
einsam)

Frühe 
Kindheit 
(3-7 Jahre)

Gemeinsame 
Spielaktivitäten

Fehlen eines*r 
Spielpartners*in, 
Viktimisierung

------

Mittlere bis 
späte 
Kindheit 
(7-12 Jahre)

Verbündete, 
Vertraute, von 
einem*r engen 
Freund*in 
gemocht werden 
wollen

Fehlen eines*r 
engen 
Freundes*in, 
Viktimisierung
durch die Peer-
Group, Ablehnung 
von Gleichaltrigen

20 %

pexels-mikhail-nilov-7929249

pexels-cottonbro-studio-3662628

(Qualter et al. 2015; Landtag NRW 2022) 
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II. Ausprägungen von Einsamkeit im Lebensverlauf
Frühe, späte Adoleszenz und junges Erwachsenenalter

Zugehörigkeitsbedürfnisse Einsamkeitsquellen Prävalenz 
(„manchmal“ oder
„oft“ einsam)

Frühe Adoleszenz
(12-15 Jahre)

Akzeptanz durch die Peer-
Group

Fehlen eines*r engen 
Freundes*in, Viktimisierung, 
Nichtakzeptanz von der Peer-
Group

11 % - 20 %

Späte Adoleszenz, 
junges 
Erwachsenenalter 
(15-21 Jahre)

Validierung und Verständnis 
durch eine*n enge*n 
Freund*in, romantische 
Beziehungen, Flirts, 
Akzeptanz als potenzielle*r 
Partner*in

Fehlen eines*r engen 
Freundes*in, Fehlen einer 
romantischen Beziehung, 
Nicht akzeptiert werden als 
potenzielle*r Partner*in

20 % - 71 %

(Qualter et al. 2015; Landtag NRW 2022) 
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II. Ausprägungen von Einsamkeit im Lebensverlauf
Frühes bis mittleres Erwachsenenalter

Zugehörigkeits-
bedürfnisse

Einsamkeits-
quellen

Prävalenz 
(„manchmal“ 
oder „oft“ 
einsam)

Frühes bis 
mittleres
Erwachsenen-
alter
(21-50 Jahre)

Qualität der 
romantischen 
Beziehung, Fokus 
auf Intimität

Fehlen von 
intimen 
Freundschaften 
oder einer 
romantischen 
Beziehung

11 % - 30 %

(Qualter et al. 2015; Landtag NRW 2022) 
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II. Ausprägungen von Einsamkeit im Lebensverlauf
Höheres Alter bis Hochaltrigkeit

Zugehörigkeits-
bedürfnisse

Einsamkeits-
quellen

Prävalenz 
(„manchmal“ 
oder „oft“ 
einsam)

Höheres Alter 
bis Hochaltrig-
keit
(60-80+ Jahre)

Qualität der 
romantischen 
Beziehung, Fokus 
auf Intimität und 
Lebenspartner-
schaft

Fehlen von 
intimen 
Freundschaften 
oder einer 
romantischen 
Beziehung, 
Verlust des*der 
Partners*in, 
altersbedingte 
Erkrankungen, 
reduzierte 
Mobilität, 
reduzierte soziale 
Aktivitäten

40 % - 50 %

(Qualter et al. 2015) 

pexels-rdne-stock-project-8865431



• Die Forschung zu Zusammenhängen und Ursachen
von Einsamkeit ist komplex. Die empirischen
Befunde sind oft inkonsistent. Aber: Sie verweisen
damit auf die Notwendigkeit, Nuancierungen von
Einsamkeit zu unterscheiden.

• Im Laufe des Lebens verändern sich die sozialen
(Zugehörigkeits-)Bedürfnisse. Deren Nicht-Erfüllung
kann die Entwicklung eines Einsamkeitsgefühls
begünstigen.

• Innerfamiliale Konflikte, familiale Transformationen
und die Lebenslage von Familien bestimmenden
Faktoren tragen zu einem erhöhten
Einsamkeitsrisiko bei allen Familienmitgliedern bei.

• Einsamkeit hat eine transgenerationale
Komponente. Frühzeitige Prävention, aber auch
mehr Unterstützung für vulnerable Gruppen sind
deshalb wichtig.

Zusammenfassung
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