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Zahl d

Von Clara Berthold und Christian Weimar

Phédnomen. Einerseits kann sie
bewusst gewihlt und als positiver
Riickzugsraum erlebt werden - etwa als
Gegenpol zu einem hektischen Alltag
oder zur Selbstreflexion. Andererseits

E insambkeit ist ein vielschichtiges

Einsamkeit ist kein individuelles Randphdnomen und
blofSe Befindlichkeit. Sie gilt als messbarer Risikofak-
tor mit erheblichen gesundheitlichen und gesell-
schaftlichen Folgen. Aktuelle Forschungsergebnisse
zeigen, dass Einsamkeit mit einem um 26 Prozent er-
hohten Risiko fiir einen vorzeitigen Tod verbunden
ist. Damit riickt Einsamkeit in eine Reihe mit etab-
lierten Gesundheitsrisiken wie kérperlicher Inaktivitdt
oder chronischem Stress.
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beschreibt Einsamkeit einen ungewoll-
ten Zustand, in dem soziale Beziehun-
gen als unzureichend erlebt werden. In
dieser Form geht sie mit dem Gefiihl
fehlender Zugehorigkeit einher und be-
eintrdchtigt die Lebensqualitét. Ent-
scheidend ist die subjektive Wahrneh-
mung: Einsamkeit entsteht, wenn die
Qualitédt oder Quantitdt sozialer Bezie-
hungen den eigenen Erwartungen nicht
entspricht. Sie ist weder mit Alleinsein
noch mit sozialer Isolation gleichzuset-
zen. Viele Kontakte schlieflen Einsam-
keit nicht aus, ebenso wenig bedeutet
Alleinleben automatisch Einsambkeit.
Fachlich wird zwischen emotionaler
Einsambkeit (Fehlen enger Bindungen)
und sozialer Einsamkeit (Mangel an so-
zialer Einbindung) unterschieden. Die-
se Differenzierung ist zentral fiir Pra-
vention und Intervention.

Verbreitung
Entgegen verbreiteten Annahmen ist
Einsamkeit kein ausschlieflliches Phé-
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nomen des hoheren Lebensalters. Ak-
tuelle Erhebungen zeigen, dass bereits
Kinder und Jugendliche von Einsam-
keitserfahrungen berichten. Die Coro-
na-Pandemie verstédrkte bestehende
Entwicklungen und erhdhte die Ein-
samkeitsbelastung in allen Altersgrup-
pen, vor allem bei jungen Erwachse-
nen (18-29 Jahre). Frauen berichten
insbesondere in Krisenzeiten hiufiger
von Einsamkeitsgefiihlen als Manner,
was den sog. Gender-Loneliness-Gap
widerspiegelt.

Gesundheitliche Relevanz

von Einsamkeit

Lénger anhaltende Einsamkeit be-
giinstigt Schlafstérungen, depressive
Symptome, Angstzustdnde und ge-
sundheitsschddigendes Verhalten wie
Bewegungsmangel oder erh6hten Sub-
stanzkonsum. Besonders bedeutsam
sind die Effekte auf die Mortalitit: Ein-
samkeit erhoht das Risiko eines vorzei-
tigen Todes um 26 Prozent. Bei édlteren
Menschen hédngt die subjektiv wahrge-
nommene Qualitédt sozialer Beziehun-
gen zudem mit einem deutlich erhéh-
ten Risiko fiir Selbstmordgedanken zu-
sammen. Hierbei wurde festgestellt,
dass die Wahrnehmung und subjektive
Bewertung sozialer Verbindungen eine
erheblichere Rolle bei der Vorhersage
von Selbstmordgedanken spielt als die
objektive Sichtweise. Soziale Verbun-
denheit stiitzt unser Selbst. Fehlt sie,
steigt das Risiko fiir einen vorzeitigen
Tod.

Einsamkeit als

gemeinsame Aufgabe

Die wachsende wissenschaftliche Evi-
denz zu den Folgen von Einsamkeit hat
dazu gefiihrt, dass das Thema verstarkt
politische Aufmerksambkeit erhilt. Ein-
samkeit wird zunehmend als gesamt-

Einsamkeit erhoht das
Sterberisiko um 26 Prozent

gesellschaftliche Herausforderung ver-
standen, die Gesundheit, Teilhabe und
Zusammenbhalt beeinflusst. Daher ver-
folgt die Bundesregierung eine ressort-
iibergreifende Strategie gegen Einsam-
keit, die Forschung stérkt, Pravention
ausbaut, Netzwerke fordert, um das
Thema gesellschaftlich zu enttabuisie-
ren. Wirksame Mafinahmen erfordern
ein Zusammenspiel individueller und
struktureller Ressourcen. Auf individu-
eller Ebene spielen emotionale Stabili-
tdt, soziale Kompetenzen, Selbstmoti-
vation sowie die physische und psy-
chische Gesundheit eine wichtige Rol-
le. Auf struktureller Ebene beeinflussen
finanzielle Ressourcen, Wohnbedin-
gungen und Zuginge zu gesellschaftli-
cher Teilhabe das Einsamkeitsrisiko.
Dabei zeigt sich deutlich: Nicht die An-
zahl sozialer Kontakte schiitzt, sondern
die Qualitit der Beziehungen. Einsam-
keit bleibt damit ein Thema, das so-
wohl gesellschaftliche Strukturen als
auch individuelle Lebenslagen be-
rithrt. H
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