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»@aelegentliche Einsamkeit
gehért zum Leben dazu, zum
Beispiel bei einem Umzug in
eine neue Stadt. Aber dauer-
hafte Einsamkeit kann auf

die Gesundheit gehen.”

Dr. Jens Baas

Vorwort

Noch nie waren die Menschen durch die digitalen Medien so
gut vernetzt wie heute. Noch nie war es so einfach, durch
Social Media und Co. mit anderen in Kontakt zu treten und
sich auszutauschen. Trotzdem ist Einsamkeit in unserer Ge-
sellschaft ein Thema — Uber alle Altersgruppen hinweg. Mehr
als die Halfte der Erwachsenen in Deutschland kennt laut der
vorliegenden Studie das Geflhl, das entsteht, wenn die sozi-
alen Beziehungen nicht den persénlichen Winschen und Be-
durfnissen entsprechen.



Gelegentliche Einsamkeit gehort zum Leben dazu, zum Bei-
spiel bei einem Umzug in eine neue Stadt. Aber dauerhafte
Einsamkeit kann auf die Gesundheit gehen. Die Forschung
zeigt: Einsamkeit erhoht das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, Stoffwechselstérungen und Demenz. Auch psychi-
sche Beschwerden treten haufiger auf, wie zum Beispiel De-
pressionen oder Angststérungen. FUr uns als Krankenkasse
ist das Grund genug, dieses wichtige Thema genauer anzu-
schauen und Lésungsansatze zu skizzieren.

Dazu haben wir das Meinungsforschungsinstitut Forsa be-
auftragt, eine bundesweit reprasentative Befragung durch-
zuflhren. Es zeigt sich: Einsamkeit ist immer noch ein groBes
Tabuthema. Viele Betroffene sprechen nicht gern daruber -
auch, um andere nicht damit zu belasten. Doch der Mensch
ist ein soziales Wesen, er braucht andere Menschen, um psy-
chisch und physisch gesund zu bleiben. Wir méchten mit die-
sem Report dazu beitragen, das Thema aus der Tabu-Ecke
herauszuholen und die Menschen zu sensibilisieren. Damit
sich etwas verandern kann, ist unsere Gesellschaft als Ganzes
gefragt: gemeinsam statt einsam.
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Sechs von zehn Menschen haben Erfahrung

mit Einsamkeit

So oft fuhlen sich die Menschen in Deutschland einsam

4%

41%

Haufig
Manchmal
Selten

B e

Quelle/Grafik: TK-Einsamkeitsreport 2024



Einsam oder allein? Jeder Mensch
braucht soziale Beziehungen, das liegt in
unserer Natur. Wenn diese Beziehungen
nicht den personlichen Winschen und
Bedurfnissen entsprechen, entsteht ein
unangenehmes Gefuhl: Wir fihlen uns
einsam (Luhmann, 2022).

Einsamkeit darf jedoch nicht verwech-
selt werden mit Alleinsein oder sozialer
Isolation, wenn uns vorribergehend
oder dauerhaft Kontakte zu anderen
Menschen fehlen. Entscheidend ist, wie
wir die Situation subjektiv wahrnehmen
und einschatzen. Wer nur wenige
Freunde hat, muss sich nicht gleich
einsam fuhlen. Manchmal genieBen wir
es sogar, allein zu sein. Umgekehrt
kénnen sich Menschen auch in Gegen-
wart anderer einsam fuhlen, wenn eine
tiefere Verbundenheit fehlt.

So einsam ist
Deutschland

Unangenehmes Gefiihl Die Mehrheit der Menschen
in Deutschland kennt das Geflhl der Einsamkeit.
Rund 60 Prozent geben an, haufig, manchmal oder
selten Einsamkeit im privaten Umfeld zu empfinden.
Far vier Prozent ist das GefUhl sogar ein haufiger
Begleiter. Etwa vier von zehn Befragten sind hinge-
gen nie einsam.



Einsamkeit trifft eher Jingere Ein-
samkeit kommt besonders haufig bei
unter 40-Jahrigen vor: 68 Prozent dieser
Altersgruppe geben an, sich haufig,
manchmal oder selten einsam zu fuhlen.
Bei alteren Menschen sind es mit gut
50 Prozent deutlich weniger. Vergleicht
man jene, die Einsamkeit haufig oder
manchmal empfinden, soist deren Anteil
bei den unter 40-Jahrigen fast doppelt
so hoch wie bei den Uber 60-Jahrigen
(22 Prozent gegenUber zwolf Prozent).

Singles und Alleinlebende sind ebenfalls
starker von Einsamkeit betroffen. Der
Anteil derer, die sich haufig oder manch-
mal einsam flhlen, ist bei Singles etwa
dreimal so hoch wie bei Personen mit
einem festen Partner oder einer festen
Partnerin (32 Prozent gegenuber zehn
Prozent).

Frauen unterscheiden sich beim Thema
Einsamkeit nicht signifikant von Man-
nern. Auch Bildung, Erwerbstatigkeit
und WohnortgroBe stehen in der vor-
liegenden Studie nicht in Zusammen-
hang mit dem Einsamkeitsgefuhl im
privaten Umfeld.

Einsam im Lockdown Zu Beginn der
Covid-19-Pandemie nahm die Einsamkeit
vor allem aufgrund von Kontakt-
beschrankungen zu. Jingere Menschen
und Frauen waren dabei besonders stark
betroffen (Entringer & Gosling, 2022).
Inzwischen sind die Einsamkeitsbelastun-
gen zwar wieder zurtickgegangen
(Schobin et al., 2024), doch noch immer
ist Einsamkeit bei jungen Erwachsenen
stark verbreitet und liegt weiterhin Uber
den Werten aus der Zeit vor der
Pandemie (Steinmayr et al., 2024).




Vor allem jiingere Menschen fiihlen sich einsam

Wie oft fuhlen Sie sich einsam?

68

Befragte, die sich haufig,
manchmal oder 53
selten einsam fUhlen

52

Befragte, die sich nie

einsam fuhlen a4

48

B 18 bis39 Jahre B 40 bis 59 Jahre 60 Jahre und alter

Quelle/Grafik: TK-Einsamkeitsreport 2024 Rundungsdifferenzen maoglich
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Eine Frage der Beziehungen Einsamkeit hat verschiedene
Ursachen. Im Zentrum stehen jedoch immer die Beziehun-
gen zu anderen Menschen. Studien zeigen, dass vor allem
der Familienstand, die Lebensumstande und das soziale
Netzwerk eine Rolle spielen (Barjakova et al., 2023). Allein-
lebende, insbesondere altere Alleinlebende haben ein héhe-
res Einsamkeitsrisiko als Menschen, die mit anderen zusam-
menwohnen (Hutten et al., 2022). AuBerdem fuUhlen sich
Personen, die von Armut betroffen sind, starker einsam
(Dittmann & Goebel, 2022). Auch einschneidende Lebens-
veranderungen wie Jobverlust, Elternwerden oder der Ver-
lust von Partnerin oder Partner durch Tod oder Scheidung
kénnen soziale Kontakte wegbrechen lassen und Einsamkeit
verstarken (Buecker et al., 2021).

Ebenso werden kérperliche und psychische Beschwerden
mit einem erhéhten Einsamkeitsempfinden in Verbindung
gebracht. So kann ein schlechter Gesundheitszustand zu
Einsamkeit fUhren, wenn individuelle Einschrankungen,
etwa durch Behinderungen, Hoérverlust oder depressive
Phasen, die Kommunikation mit anderen erschweren (Ba-
arck & Kovacic, 2022). Umgekehrt ist nachgewiesen, dass
Einsamkeit auf die Gesundheit schlagt (Bucker, 2022).

Doch es gibt auch schitzende Fakto-
ren, zum Beispiel bestimmte Persén-
lichkeitsmerkmale: Menschen, die
emotional stabil und aufgeschlossen
sind, haben ein niedrigeres Risiko, sich
einsam zu fuhlen als emotional labile
oder in sich gekehrte Charaktere (Bue-
cker et al., 2020). Bei den Sozialkon-
takten gilt: Qualitat vor Quantitat. Die
GroBe des Freundeskreises ist also
nicht so entscheidend. Wer aber gute
Beziehungen hat und sich gegenseitig
sozial und emotional unterstitzt, ver-
ringert das Risiko fur Einsamkeit (Bar-
jakova et al., 2023).
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Einsamkeit belastet Altere weniger

Wie stark belastet Sie das Gefluihl der Einsamkeit?

36

Befragte, die das Geflhl der
Einsamkeit sehr stark/eher 19
stark belastet

65

Befragte, die das Geflhl der
Einsamkeit weniger stark/so 80
gut wie gar nicht belastet

79
| | | |
20 40 60 80 %
B 18 bis 39 Jahre B 40 bis 59 Jahre 60 Jahre und alter
Quelle/Grafik: TK-Einsamkeitsreport 2024 Rundungsdifferenzen maéglich

Befragte, die sich haufig, manchmal oder selten einsam fuhlen



Von intensiv bis gar nicht belastend
Bei Einsamkeit geht es nicht nur darum,
wie oft dieses Geflhl auftritt, sondern
auch wie stark die Menschen das Ein-
samkeitsgefuihl erleben. Altere scheinen
dies nach eigenen Aussagen weniger
stark zu empfinden.

11

Wenn Menschen sich einsam fuhlen,
belastet das etwa jede und jeden Vier-
ten sehr stark oder eher stark. Beson-
ders ausgepragt ist dieser Anteil bei
Menschen unter 40 Jahren: Einsamkeit
belastet etwa ein Drittel von ihnen sehr
stark oder eher stark. Bei den 40- bis
59-Jahrigen und den Uber 60-Jahrigen
sind es hingegen nur 19 und 21 Pro-
zent. 39 Prozent der Menschen tber 60
Jahren, die sich haufig, manchmal oder
selten einsam fuhlen, belastet dieses
Empfinden nach eigenen Angaben so
gut wie gar nicht.

Wahrend es bei der Intensitat des Ein-
samkeitsgeflhls keinen Unterschied
zwischen Mannern und Frauen gibt,
spielt die Partnerschaft eine Rolle: 33
Prozent der Singles fuhlen sich durch
Einsamkeit sehr stark oder eher stark
belastet. Bei Menschen, die eine feste
Partnerin oder einen festen Partner ha-
ben, sind es nur 22 Prozent.
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Kontaktfreudig oder eher schiichtern? Menschen sind so-
ziale Wesen. Etwa neun von zehn Befragten sind gern mit
anderen zusammen. Genauso viele geben jedoch auch an, die
Ruhe zu genieBen, wenn sie allein sind.

Nicht immer ist das Alleinsein beabsichtigt: Etwa drei von
zehn sagen, es sei schwierig, andere Menschen anzuspre-
chenund neue Kontakte zu knpfen. Menschen unter 40 Jah-
ren haben diesbezlglich eher Hemmungen als Gber 60-Jah-
rige (34 Prozent gegentber 24 Prozent).

Die Kontaktfreude hangt auch mit der empfundenen Einsam-
keit zusammen: So fuhlen sich 26 Prozent derer, die sich
schwer damit tun, andere Menschen anzusprechen, haufig
oder manchmal einsam. Bei jenen, die keine Probleme haben,
neue Kontakte zu knlpfen, sind es nur 14 Prozent.

Extraversion und Introversion 0Ob
Menschen kontaktfreudig sind, hangt
unter anderem von ihrer Personlichkeit
ab. Manche sind eher nach auBen
gewandt (extravertiert; umgangssprach-
lich: extrovertiert), andere eher in sich
gekehrt (introvertiert). Extravertierte
Menschen suchen den Kontakt zu
anderen, tauschen sich gern in sozialen
Gruppen aus, gelten als gesprachig und
gesellig. Introvertierte Personen sind
hingegen eher ruhig, ziehen sich zurtick

und sind gern allein. Viele Menschen
entsprechen jedoch nicht genau einem
Schema, sondern lassen sich mit vielen
Abstufungen zwischen introvertiert und
extravertiert einordnen (Lexikon der
Psychologie, 2024).
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Drei von zehn Menschen tun sich schwer

damit, andere anzusprechen

84% ,Ich pflege meine sozialen Bezie-
hungen und suche aktiv den Austausch
mit Freunden und der Familie

28 0/0 ,Ich tue mich im

Allgemeinen schwer, andere
Menschen anzusprechen und
neue Kontakte zu kntpfen.’

88% ,Ich bin gern fur mich allein
und genief3e auch mal die Ruhe.*

88% ,Ich bin gern mit anderen
Menschen zusammen.”

Quelle/Grafik: TK-Einsamkeitsreport 2024

Mehrfachnennungen mdglich
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So gesellig ist Deutschland

Anteil der Befragten, die mindestens einmal pro Woche Zeit mit anderen
verbringen oder gemeinsam etwas unternehmen

Norddeutschland: 68 % B Rhein, Main, Saar: 83%

Bremen (HB) Hessen (HE)

Hamburg (HH) Rheinland-Pfalz (RP)

Mecklenburg-Vorpommern (MV) Saarland (SL)

Niedersachsen (NI)

Schleswig-Holstein (SH) B Baden-Wiirttemb. (BW): 80 %
B Berlin/Brandenburg: 77 % Bl Bayern (BY): 89%

Berlin (BE)

Brandenburg (BB) B=79%

B Mitteldeutschland: 73%
Sachsen (SN)
Sachsen-Anhalt (ST)
Thuringen (TH)

B Nordrhein-Westf. (NRW): 82 %

Quelle/Grafik: TK-Einsamkeitsreport 2024
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Regionale Unterschiede Etwa acht von zehn Menschen in Deutschland verbrin-
gen mindestens einmal pro Woche Zeit mit ihrer Partnerin oder ihrem Partner, mit
Verwandten, Freundinnen, Freunden oder Bekannten oder unternehmen etwas
gemeinsam. Dabei zeigen sich regionale Unterschiede: Wahrend in Norddeutsch-
land 68 Prozent der Befragten ihre Freizeit mindestens einmal pro Woche mit an-
deren verbringen, liegen die Anteile in Nordrhein-Westfalen, der Region Rhein,
Main, Saar (Hessen, Rheinland-Pfalz und Saarland) sowie in Baden-Wurttemberg
und Bayern mit Werten zwischen 80 und 89 Prozent deutlich darlber.
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Gut eingebettet im sozialen Netz Die meisten
Menschen in Deutschland fuhlen sich sozial gut
eingebunden. Das umfasst Familie, Hobbys und
Freundschaften. Etwa neun von zehn Befragten
haben guten Kontakt mit ihrer Familie. Fast ebenso
viele geben an, mindestens eine enge Freundin
oder einen engen Freund zu haben. 83 Prozent der
18- bis 39-Jahrigen treffen sich regelmaBig mit
Freundinnen und Freunden, bei den Uber 40-Jahri-
gensind es nur 74 Prozent. Umgekehrt geben mehr
Altere als Jiingere an, in einer guten Nachbarschaft
zu leben, in der man sich umeinander kimmert.

Menschen mit einer festen Partnerin oder einem fes-
ten Partner sowie Eltern von Kindern unter 18 Jahren
sind sozial besser eingebettet: Sie sind beispielswei-
se haufiger in einem Verein (zum Beispiel Sportver-
ein) aktiv oder engagieren sich ehrenamtlich.

Solche sozialen Ressourcen stehen auch in Zusam-
menhang mit der empfundenen Einsamkeit: Wer in
einer glucklichen und gut funktionierenden Bezie-
hung lebt, fuhlt sich weniger einsam als Singles oder
ungltckliche Paare (zehn Prozent gegenlber 31 Pro-
zent, die sich zumindest manchmal einsam fuhlen).
Gleiches gilt hinsichtlich Einsamkeit fur Personen,
die in einem Verein aktiv sind (13 Prozent gegendber
20 Prozent), eine gute Nachbarschaft haben (14 Pro-
zent gegentber 27 Prozent) oder sich regelmaBig mit
Freundinnen und Freunden treffen (15 Prozent ge-
genulber 23 Prozent).
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Der GrofB3teil der Menschen fuhlt sich sozial gut

eingebunden

,Ich habe guten Kontakt mit meiner Familie.”

,Ich habe mindestens ein Hobby,
das mich erfullt

,Ich habe mindestens eine enge Freundin /
einen engen Freund.’

,Ich habe eine gute Nachbarschaft, in der
man sich umeinander kimmert.*

,Ich treffe mich regelmaBig mit Freunden
und Freundinnen’

,Ich habe eine gltckliche und
gut funktionierende Beziehung

,Ich bin aktives Mitglied in einem Verein,
zum Beispiel Sportverein.

,Ich engagiere mich regelmafig
ehrenamtlich.’

,Ich bin aktives Mitglied in einer
Glaubensgemeinschaft/Kirche:

27

33

41

68

91

87

79

77

10

20

30

40

50

60

70

80 90 100 %

Quelle/Grafik: TK-Einsamkeitsreport 2024

Mehrfachnennungen mdglich
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Tabuthema Einsamkeit: Man(n) spricht nicht
daruber

Wie haufig reden Sie mit anderen Menschen
daruber, wenn Sie sich einsam fuhlen?

5%

11%

20% 339%

29%

Frauen Manner

40%

45% ( \

B immer B Manchmal Selten B (Noch) nie

Quelle/Grafik: TK-Einsamkeitsreport 2024 Befragte, die sich haufig, manchmal oder selten einsam fuhlen



Tabuthema Einsamkeit

Einsamkeit wird oft verschwiegen Einsamkeit ist in unserer Gesell-
schaft nach wie vor ein Tabuthema, denn das Gefuhl wird oft als Makel
wahrgenommen. In der Befragung geben die wenigsten Befragten an,
regelmaBig mit anderen Menschen daruber zu sprechen, wenn sie sich
einsam fUhlen. Etwa jede und jeder Vierte, der oder die das Gefuhl von
Einsamkeit kennt, tut dies nie, 42 Prozent ziehen selten andere Men-
schen zu Rate. Etwa drei von zehn reden zumindest manchmal Gber ihre
Einsamkeit.

Bei Frauen liegt dieser Anteil hoher als bei Mannern (40 Pro-
Kommunikationshiirde Einsam- zent gegenuber 22 Prozent, die immer oder manchmal mit

L anderen dariiber sprechen). Jeder dritte Mann und jede funf-
Empfindungen, schwer in Worte zu

fassen. Hinzu kommt. dass Einsamkeit te Frau haben sich hingegen noch nie jemandem anvertraut.
ein Stigma anhaftet, weshalb viele nicht
darUber reden wollen. Obwohl das

o : 18- bis 39-Jahrige tauschen sich bei Einsamkeit eher mit an-
unangenehme Geflhl jede und jeden

treffen kann, ist es mit Scham besetzt. deren aus als Altere. Eine Partnerschaft hat keinen Einfluss
Es passt einfach nicht zur heutigen darauf, wie haufig jemand das Gesprach sucht.

Vorstellung eines richtigen und guten

Lebens (Arlt et al., 2022).




Lieber offline statt online Wenn Menschen Uber ihre Ein-
samkeit sprechen, vertrauen sie sich am haufigsten ihren
Freundinnen, Freunden oder Bekannten, ihrer Familie oder
ihren Verwandten an. Allerdings: Etwa jede und jeder Funf-
te aus dieser Gruppe hat sich schon einmal arztlichen oder
therapeutischen Rat aufgrund von Einsamkeit geholt. Der
Austausch mit anderen Betroffenen im Internet oder pro-
fessionelle Beratungsangebote per Telefon oder online spie-
len hingegen nur eine untergeordnete Rolle.
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Bei Einsamkeit wenden sich die meisten an

Freunde oder Bekannte

Mit wem haben Sie tber lhre Einsamkeit gesprochen?

Freunde oder Bekannte

77

Familie oder Verwandte 68

Arzt/Arztin oder
Therapeut/Therapeutin

Andere Betroffene, zum Beispiel in
Foren, Blogs oder Social Media

Professionelle telefonische oder
Online-Beratung, zum Beispiel
Telefonseelsorge

70 80 %

Quelle/Grafik: TK-Einsamkeitsreport 2024 Mehrfachnennungen méglich

Befragte, die sich haufig, manchmal oder selten einsam fuhlen
und immer, manchmal oder selten darUber sprechen
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Sechs von zehn mochten niemanden damit be-
lasten

Was hat Sie bisher davon abgehalten, mit jemandem tber
Ilhre Einsamkeit zu sprechen?

58 % ,lch mochte

niemanden damit belasten”

76 % ,Ich hatte kein BedUrfnis, mit
jemandem darutber zu reden.

54% ,Ich glaube nicht, dass es
hilft. Ich sehe darin keinen Nutzen: 29% ,Es ist mir unangenehm,
zuzugeben, dass ich mich

einsam fuhle’

9% ,Ich habe niemanden, mit
dem ich darUber reden kann.

Quelle/Grafik: TK-Einsamkeitsreport 2024 Mehrfachnennungen méglich
Befragte, die sich hdufig, manchmal oder selten einsam fuhlen und noch nie dartiber gesprochen haben



Sprachlos Befragte, die sich wegen
ihrer Einsamkeit noch nie anderen an-
vertraut haben, geben als haufigsten
Grund an, kein Bedurfnis nach einem
Gesprach gehabt zu haben. Mehr als
die Halfte der Betroffenen mdchte nie-
manden damit belasten. Fast ebenso
viele sehen keinen Nutzen darin, mit

23

jemandem zu sprechen oder bezwei-
feln, dass es helfen wirde, sich zu &6ff-
nen. 29 Prozent ziehen niemanden ins
Vertrauen, weil es ihnen unangenehm
ist, zuzugeben, dass sie sich einsam
fuhlen. Etwa jede und jeder Zehnte
sagt, dass sie oder er niemanden zum
Reden habe.
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Einsamkeit und

Gesundheit

Mehr psychische und kérperliche Be-
schwerden Einsamkeit schlagt auf die
psychische und kérperliche Gesundheit,
daruber sind sich Forschende einig (Bu-
cker, 2022). Die Ergebnisse der Befra-
gung weisen in dieselbe Richtung, auch
wenn sich ein ursachlicher Zusammen-
hang aus den vorliegenden Daten nicht
ableiten lasst.

Knapp ein Viertel der Befragten (23 Pro-
zent), die sich haufig oder manchmal
einsam flhlen, bewerten ihre Gesund-
heit als weniger gut oder schlecht. Bei
jenen, die selten oder nie einsam sind,
sind es nur 13 Prozent.

Mehr als die Halfte der Menschen, die
sich zumindest manchmal einsam flhlen,

leidet an gedrlckter Stimmung. Auch
Symptome wie Erschépfung, Madigkeit
oder Schlafstérungen kommen im Zu-
sammenhang mit Einsamkeit haufiger
vor. Fast 30 Prozent der Befragten, die
haufig oder manchmal einsam sind, lei-
den unter Angsten. Bei jenen, die sich
selten oder nie einsam fuhlen, sind es
nur acht Prozent.

Neben psychischen Beschwerden gibt es
auch korperliche Probleme. So berichten
im Vergleich deutlich mehr Befragte, die
sich zumindest manchmal einsam fuh-
len, von Magen- oder Atembeschwer-
den. Jeder funfte einsame Mensch ist
davon betroffen.
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Jeder zweite einsame Mensch leidet an
Stimmungstiefs

Vergleich zwischen einsamen und weniger einsamen Menschen: An welchen
Krankheiten und Beschwerden leiden Sie?

%
i e 64

54 54

50
50 —

33

30

15

10 -

Stress, Schlappheit, Beschwerden des Unausgeglichene,
Erschépfung Mudigkeit Bewegungs- gedruckte
apparates, z. B. Stimmung
Rickenschmerzen
B haufig/manchmal einsam B sclten/nie einsam

Quelle/Grafik: TK-Einsamkeitsreport 2024
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Schlaf- Angste, Angst- Ubergewicht Magen- Haufige
stérungen zustande beschwerden Atembeschwer-
den, Asthma

Mehrfachnennungen maglich
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PD Dr. Janosch Schobin Soziologe

L]
und Experte im Kompetenznetz
n e r V | eW Einsamkeit

So wirkt sich Einsamkeit auf
die Gesundheit aus

Gravierende Folgen Sind Menschen Uber langere Zeit einsam, kann dies
negative Folgen fur die Gesundheit haben. Das unangenehme Gefuhl wird
mit einer ganzen Reihe von Krankheiten in Verbindung gebracht, denn Ein-
samkeit kann chronischen Stress und entsprechende Folgeerkrankungen
nach sich ziehen. Studien zufolge erhéht Einsamkeit etwa das Risiko fur
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Stoffwechselstérungen, Demenz und kogni-
tive Beeintrachtigungen (Hawkley, 2022). Auch psychische Beschwerden
treten haufiger auf, beispielsweise Depressionen oder Angstzustande
(Mann et al., 2022). Bei einsamen Menschen wird gar eine erhéhte Sterb-
lichkeit beobachtet (Rico-Uribe et al., 2018).



Wie hangen Einsamkeit und Gesundheit zusammen? Seit
den 70er und 80er Jahren gibt es Studien Uber den Zusam-
menhang zwischen Einsamkeit und Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen oder erhohter Sterblichkeit. Allerdings ist man damals
eher davon ausgegangen, dass Menschen, die unter gesund-
heitlichen Einschrankungen leiden, vom sozialen Leben aus-
geschlossen sind und sich daher starker einsam fuhlen. Wer
schwer erkrankt ist, kommt weniger vor die Tur und kann so
auch nur eingeschrankt am Leben teilhaben. Gleiches galt in
der Psychologie. Hier wurde Einsamkeit lange als ein Symp-
tom von Depressionen begriffen: Menschen mit einer Depres-
sion ziehen sich zurtick und der Kontakt zu anderen fallt
schwerer. Relativ neu ist hingegen die Idee, dass Einsamkeit
ein Stressor ist, so elementar wie Hunger oder Schmerz. Also
ein Signal, auf das das Individuum méglichst schnell reagieren
sollte. Wenn das nicht geschieht, also in gewisser Weise die
Einsamkeit chronisch wird, begunstigt das die Entstehung
bestimmter Krankheiten.

Was folgt daraus? Heute geht man davon aus, dass Ein-
samkeit eine Zwei-Wege-Straf3e ist: Sie kann durch Krankhei-
ten ausgeldst werden, sie kann aber auch bestimmte sowohl
physische als auch psychische Krankheiten begunstigen.
Wenn wir Einsamkeit nicht nur als Symptom, sondern auch
als Ursache begreifen, bietet sich ein enormes Potenzial fur
Pravention. Unser Gesundheitssystem ist sehr stark auf die
Behandlung und weniger auf die Vorbeugung von Krankhei-
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ten ausgerichtet. Viele Krankheiten kénnten aber vermieden
werden, wenn Einsamkeit gar nicht erst entsteht. Diesen An-
satz verfolgt zum Beispiel Gro3britannien mit seinem Einsam-
keitsministerium bereits seit einiger Zeit, auch aus Kosten-
grinden.

Wie unterstiitzt das Kompetenznetz Einsamkeit, in dem Sie
Mitarbeiter sind? Das wohlfahrtsstaatliche sowie das zivil-
gesellschaftliche Netz in unserem Land sind wirklich gut.
Aber die verschiedenen Akteure wissen oft nicht voneinan-
der. Das Kompetenznetz Einsamkeit ist ein Projekt, das vom
Familienministerium (BMFSFJ) finanziert wird. Es setzt sich
mit den Ursachen und Folgen von Einsamkeit auseinander
und fordert die Erarbeitung und den Austausch Gber mogli-
che Praventions- und InterventionsmaBnahmen in Deutsch-
land. Wir sehen uns als koordinierende Stelle, die Angebote
flr sozialen Austausch und Nachfrage miteinander verbindet.
Zum Beispiel haben wir neulich einer Hausarztpraxis in Ham-
burg den Kontakt zu einer lokalen Initiative gegen Einsamkeit
vermittelt. Neben der sektorenlbergreifenden Vernetzung
machen wir Praxisforschung, beraten die Politik und erstellen
das sogenannte Einsamkeitsbarometer, das die Einsamkeits-
belastung der Bevélkerung wissenschaftlich untersucht. Da-
von ableitend kénnen Trends erkannt und MaBnahmen wei-
terentwickelt werden.
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Umgang mit Einsamkeit

Lesen, shoppen, zocken Menschen haben unterschiedliche
Strategien, um dem Einsamkeitsgefuhl zu begegnen. Knapp
drei Viertel derjenigen, die sich haufig, manchmal oder selten
einsam fuhlen, geben an, Musik, ein Horspiel oder einen Pod-
cast zu horen. Jeweils etwa sieben von zehn kiimmern sich um
ihren Haushalt, machen einen Spaziergang oder schauen fern.
Auch Lesen und Gartenarbeit sind bei der Mehrzahl der Befrag-
ten beliebte Aktivitaten, wenn sie sich einsam fihlen und
gerade niemanden haben, mit dem sie sich treffen oder aus-
tauschen kénnen.

Verglichen mit Alteren héren Menschen unter 40 Jahren hau-
figer Musik, verbringen die Zeit in den Sozialen Medien oder
zocken. Etwa jede und jeder Sechste dieser Altersgruppe
(17 Prozent) greift bei Einsamkeit aber auch zur Zigarette
oder Shisha. Dies ist allerdings auch bei der mittleren Alters-
gruppe zwischen 40 und 59 Jahren der Fall (22 Prozent). Al-
tere Menschen beschaftigen sich im Vergleich zu unter
40-Jahrigen hingegen haufiger mit Gartenarbeit, wenn sie
sich einsam fuhlen.

Im Umgang mit dem Gefuhl der Einsam-
keit zeigen sich auch Unterschiede nach
dem Geschlecht: Mehr Frauen als Man-
ner lesen, wenn sie sich einsam fihlen
(70 Prozent gegenUber 50 Prozent) oder
machen einen Einkaufsbummel (36 Pro-
zent gegenUber 25 Prozent). Manner ge-
hen hingegenim Vergleich zu Frauen eher
ins Kino oder Theater (30 Prozent ge-
genuber 21 Prozent), zocken (33 Pro-
zent gegenuber 15 Prozent), trinken ein
Glas Wein oder Bier (27 Prozent gegen-
Uber 17 Prozent) oder rauchen einen
Joint (funf Prozent gegeniber einem
Prozent).
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Umgang mit Einsamkeit: Top 10
Was machen Sie, wenn Sie sich einsam fuhlen und gerade niemanden
haben, mit dem Sie sich treffen oder austauschen kénnen?

Musik, Horspiel, Podcast: 74 %
Haushalt, Aufraumen: 72 %

g Spazierengehen: 71 %

Lesen: 60%

TV, Serie, Film: 71 %

Quelle/Grafik: TK-Einsamkeitsreport 2024



33

Sport: 50%

Gartenarbeit: 54 %

Internet, Soziale Medien: 47 % Kochen, Backen: 36 %

Naschen, Snacken: 43 %

Mehrfachnennungen méglich
Befragte, die sich haufig, manchmal oder selten einsam fihlen
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Strategie der Bundesregierung gegen Einsamkeit Die Bun-
desregierung hat das Thema Einsamekeit als ein groBes gesell-
schaftliches Problem erkannt und ist nun in Aktion getreten.
Die im Dezember 2023 beschlossene Strategie gegen Einsam-
keit enthalt mehr als hundert MaBnahmen, um Einsamkeit
vorzubeugen und zu lindern. Die Regierung will damit fUr das
Problem und die Note der Betroffenen sensibilisieren, MaBnah-
men vernetzen und weiterentwickeln und die Forschung vor-
antreiben.

Gemeinsam mit dem Kompetenznetz Einsamkeit setzt die Bun-
desregierung die Strategie gegen Einsamkeit um. Das Kompe-
tenznetz listet bestehende Projekte und schafft Synergien. Auf
einer ,Angebotslandkarte” lassen sich wohnortnahe Aktionen
gegen Einsamkeit finden. In der Karte sind beispielsweise auch
alle 530 Mehrgenerationenhduser in Deutschland verzeichnet.
Im DigitalPakt werden 150 Erfahrungsorte mit niederschwelli-
gen Bildungsangeboten fur altere Menschen veroffentlicht und
regelmaBig Forschungsarbeiten publiziert, mit denen den Ur-
sachen von Einsamkeit auf den Grund gegangen werden soll.

ESTE

Nahere Infos unter kompetenznetz-einsamkeit.de
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Gemeinsam gegen einsam Zahlrei-
che Initiativen in Deutschland haben es
sich zum Ziel gesetzt, Einsamkeit in der
Gesellschaft zu bekampfen. Eine kleine
Auswahl:

Schwatzbankle Ein Schwatzchen
gehtimmer —auch mit Fremden. An vie-
len Ortenin Baden-Wurttemberg findet
man inzwischen sogenannte Schwatz-
bankle, die von lokalen Seniorenraten
aufgestellt und mit einem entspre-
chenden Logo versehen werden. Die
Banke sollen spontane Gesprache for-
dern und helfen, soziale Kontakte zu
knUpfen. Sie werden gut angenommen.
RegelmaRig kommen neue Plauschplat-
ze hinzu.

Mehr Infos zum Schwatzbankle gibt es
beim Landesseniorenrat Baden-
Wirttemberg eV.

Spaziergdnge fir Frauen Erwartet
hatte sie 20, gekommen sind 200. Die
groBe Resonanz auf ihre Aktion hat
selbst die Initiatorin Uberrascht. In
MUnchen organisiert Clare Carrington
seit Januar 2024 alle zwei Wochen
Spaziergange fur Frauen. ,Munich Girls
Talking & Walking” nennt sich das Pro-
jekt. Die Idee hat Carrington aus New
York mitgebracht, wo es die Spazier-
gange schon langer gibt. ,Sie haben
mir damals geholfen, schnell Kontakte
zu knUpfen®, erzahlt die 28-Jahrige, die
dort eine Zeit lang lebte. Zurlck in
Deutschland hat sie das Konzept hier
umgesetzt. ,Die Teilnehmerinnen kom-
men aus verschiedenen Landern und
Altersgruppen’, sagt Carrington, die un-
ter dem Projektnamen auf Instagramm
fur die Treffen wirbt. Inzwischen gibt
es erste Nachahmer-Projekte in ande-
ren Stadten.

Mehr Infos auf Instagram unter
munichgirlstalkingwalking

Roter Faden fiir den Ruhestand In
der Hansestadt Bremen organisiert die
Arbeiterwohlfahrt (AWO) ein Orientie-
rungsangebot fur Menschen in der
Ubergangsphase vom Berufsleben in
den Ruhestand. Neben praktischen In-
fos steht vor allem der soziale Aus-
tausch fur Menschen ab 60 Jahren im
Fokus. Dazu gehoren zum Beispiel ge-
meinsame Theater- oder Konzertbesu-
che, Kreativ-Kurse wie autobiografi-
sches Schreiben oder auch die
U-60-Disco. ,Die ersten zwei Jahre im
Ruhestand genieB3en die meisten Men-
schen noch®, erklart Saskia Wéhler von
der AWO in Bremen. ,Doch dann fallen
viele in ein tiefes Loch und die Frage ist,
wie gestalte ich mein Leben aktiv wei-
ter? Hier bieten wir Unterstltzung an
und vernetzen Menschen in derselben
Lebensphase’”

Mehr Infos zu dem Projekt ,Der rote
Faden fir den Ruhestand®, das vom
europaischen Sozialfonds gefordert
wird, gibt es bei der AWO Bremen.



Zuhor-Kiosk ,Es hort einem heute ja
keiner mehr zu“ — diesen Satz hort
Christoph Busch, Initiator des Hambur-
ger Zuhor-Kiosks haufig. Seit 2017 gibt
es zwischen den Gleisen der Hamburger
U-Bahnstation EmilienstraBe einen Ort,
an dem das anders ist. Jede und jeder
kann sich in dem kleinen griinen Kiosk
niedersetzen, um etwas zu erzahlen.
0Ob gluckliche oder traurige Geschich-

ten, ob Erlebtes oder Empfundenes -
immer ist da jemand, der zuhort. An-
fangs war es nur Drehbuchautor Busch,
der ,die geschenkten Blicke in das Le-
ben anderer” zu schatzen wusste. In-
zwischen ist der Kreis der Zuhérenden
um viele Ehrenamtliche gewachsen und
langst gibt es Nachahmer-Projekte in
anderen Stadten. Der Hamburger Zu-
hor-Kiosk ist seit 2019 als gemeinnit-

zig anerkannt. In der kargen Umgebung
der U-Bahnstation ist er wie eine griine
Insel der Begegnung.

Mehr Infos unter zuhor-kiosk.de
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/wei Inselstaaten kampfen gegen
die Einsamkeit

GroBbritannien Es waren illustre Gas-
te, die sich Anfang Januar 2024 in der
Londoner Downing Street 10, dem
Amtssitz des britischen Premiers, ver-
sammelten. Bekannte Influencerinnen,
Influencer und Serienstars waren der
Einladung von Minister Andrew Stuart
gefolgt, um Uber die wachsende Einsam-
keit von jungen Menschen zu sprechen.

Stuart steht dem Einsamkeitsministe-
rium vor, das die britische Regierung
2018 ins Leben rief, um dem grassie-
renden Phanomen der ,Loneliness” zu
begegnen. Rund 80 Millionen Pfund
wurden seither in die Linderung von
Einsamkeit investiert, in Kampagnen,
Initiativen und Projekte. Allein 30 Milli-
onen Pfund flossen in den ,Know Your
Neighbourhood Fund®, der Begeg-
nungsmaoglichkeiten in besonders ein-
samkeitsgefahrdeten Wohngebieten
fordert.

Die jungste Social-Media-Kampagne
richtet sich mit den Videos und Posts sei-
ner ehrenamtlichen Promi-Botschafter
und -Botschafterinnen vor allem an Stu-

dierende. Denn junge Menschen fuhlen
sich einer Studie in England zufolge be-
sonders oft einsam (UK Department for
Culture, Media & Sport, 2023). Aus Angst
vor Verurteilung behalt ein GroBteil der
Betroffenen das Thema lieber fur sich.
,Wir wollen junge Menschen ermutigen,
Uber ihre Erfahrungen zu sprechen, um
das Stigma zu durchbrechen, das Men-
schen daran hindert, Unterstitzung zu
erhalten”, sagt Einsamkeitsminister
Andrew Stuart. Die Botschaft der Kam-
pagne ist so einfach wie befreiend: Ein-
samkeit ist ein Teil des Lebens. Lasst uns
drUber reden!

Japan Hikikomori nennen sie es in Ja-
pan, wenn Menschen zutiefst einsam
sind und sich komplett aus dem Sozial-
leben zurtckziehen. Eine Studie geht
davon aus, dass mehr als eine Million
Menschen in Japan das Haus kaum
mehr verlassen — die wohl extremste
Auspragung einer vereinsamenden Ge-
sellschaft (Ziegler, 2023).

Mit einem neuen Gesetz, das im April
2024 in Kraft getreten ist, will die japa-
nische Regierung die weit verbreitete
Einsamkeit und Isolation reduzieren.
Das Gesetz verpflichtet regionale Be-
hérden dazu, Rate und Selbsthilfe-
gruppen einzurichten, die Betroffene
unterstitzen sollen. Zusatzlich sollenin
jeder Region geschulte Beraterinnen
und Berater einsamen Menschen helfen.

Seit 2021 gibt es auch in Japan ein ei-
genes Einsamkeitsministerium und
viele innovative Lésungsansatze: Im
Dawn-Avatar-Robot-Café in Tokio zum
Beispiel werden die Gaste von Robotern
bedient, die von kranken Menschen aus
der Ferne navigiert werden. Die Er-
krankten sind ans Bett gefesselt oder
leiden unter einer Sozialphobie. Uber
den Live-Chat mit den Café-Besuche-
rinnen und -Besuchern nehmen sie wie-
der Kontakt mit der realen Welt auf und
kommen in den Austausch mit anderen.
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Einsamkeit und Arbeit

Einsamkeit im Job trifft eher Frauen 15 Prozent der Er-
werbstatigen fUhlen sich haufig oder manchmalim Job ein-
sam, Frauen eher als Manner (19 Prozent gegenuber elf
Prozent). Im Vergleich zum privaten Umfeld scheint Einsam-
keit am Arbeitsplatz aber weniger ein Problem zu sein. So
empfinden etwa sechs von zehn Berufstatigen nie Einsam-
keit im beruflichen Kontext. Etwa jede und jeder Vierte gibt
an, dass dies selten vorkommt. 17 Prozent derer, die mit
Einsamkeit am Arbeitsplatz konfrontiert sind, fihlen sich
dadurch sehr stark oder eher stark belastet. Etwa vier von
zehn Betroffenen fuhlen sich durch das Einsamkeitsgefuhl
hingegen so gut wie gar nicht belastet.

,arundsdtzlich ist Arbeit und
der damit verbundene soziale
Austausch eine wertvolle
Ressource fiir das psychische
Wohlbefinden. Gleichzeitig
wird Einsamkeit aber auch
ein zunehmend wichtiges
Thema am Arbeitsplatz.
Denn durch Homeoffice und
Co. gehen viele Méglichkeiten
fiir den direkten Kontakt

verloren.
Dr. David Surges
Psychologe, TK-Gesundheitsmanagement
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Jede und jeder Siebte flihlt sich im Job einsam

Haufigkeit von Einsamkeit am Arbeitsplatz

5% o
Haufig

Manchmal
Selten
W N

Quelle/Grafik: TK-Einsamkeitsreport 2024 Erwerbstatige
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Die meisten konnen im Job auch liber

Privates sprechen

85 0/0 ,Ich habe in meinem beruflichen
Umfeld Menschen, mit denen ich auch Gber
private Dinge sprechen kann.’

31 % ,Mir fehlt am Arbeitsplatz oft
die Wertschatzung meiner Arbeit,
zum Beispiel Lob fur gute Leistungen.”

14% ,Ich vermisse am
Arbeitsplatz Leute, mit
denen ich mich wohlfuhle

Quelle/Grafik: TK-Einsamkeitsreport 2024

Mehrfachnennungen mdglich
Erwerbstatige



Teamgeist liberwiegt Die Mehrheit
der Erwerbstatigen (60 Prozent) arbei-
tet in einem festen Team. 17 Prozent
haben zwar kein festes Team, arbeiten
aber mit Kolleginnen und Kollegen zu-
sammen. Nahezu alle Befragten, die mit
anderen zusammenarbeiten, geben an,
dass ihre Kolleginnen und Kollegen sie bei
Bedarf beruflich unterstitzen (95 Pro-
zent). Auch wenn es berufliche Probleme
gibt, kann die groBe Mehrheit (92 Pro-
zent) das im Team thematisieren. 85 Pro-
zent aller Berufstatigen kénnen sich in
ihrem beruflichen Umfeld auch Uber pri-
vate Dinge austauschen.

Etwas mehr als jede und jeder funfte
Erwerbstatige arbeitet Uberwiegend
alleine. 86 Prozent von ihnen tun dies
nach eigenen Angaben gern. Knapp ein
Drittel der Solo-Arbeitenden vermisst
jedoch den fachlichen Austausch mit
anderen.
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Menschen, die am Arbeitsplatz haufig,
machmal oder selten Einsamkeit emp-
finden, fehlt im Vergleich zu jenen, die
nie einsam sind, haufiger Wertschat-
zung (44 Prozent gegenuber 23 Pro-
zent) und ein Gefuhl von Zugehdrigkeit,
trotz der Arbeit im Team (27 Prozent
gegenilber vier Prozent). AuBBerdem
vermissen 25 Prozent der einsamen Be-
schaftigten am Arbeitsplatz Menschen,
mit denen sie sich wohlfihlen. Bei Er-
werbstatigen, die nie einsam sind, sind
es nur sechs Prozent.



Dr. David Surges
Psychologe, TK-Gesundheitsmanagement

Ist Einsamkeit im Job ein Thema in der Arbeits-
welt? Grundsatzlich ist Arbeit an sich erst mal
etwas Positives fur unser psychisches Wohlbefin-
den. Der normale Austausch mit Kolleginnen und
Kollegen im Arbeitsalltag deckt das Grundbedurfnis
des Menschen nach Kontakt und Anerkennung. Das
starkt wiederum die seelische Widerstandskraft.
Durch Homeoffice und Co. gehen mittlerweile viele
Moglichkeiten fur den sozialen Austausch verloren.
Dadurch wird Einsamkeit auch ein zunehmend wich-
tiges Thema am Arbeitsplatz.

‘ Interview

Einsamkeit am Arbeitsplatz

Was sind mégliche Griinde fiir Einsamkeit am Arbeits-
platz? Es gibt nicht die ,eine” Ursache fur Einsamkeit am
Arbeitsplatz. Die Grunde sind vielfaltig und individuell. Bei-
spielsweise kann ein neuer Job Einsamkeit férdern oder der
Umzug in eine neue Stadt. Auch ein Beruf ohne festes Team,
wie das bei vielen Selbstandigen der Fall ist oder verstarkte
Projektarbeit in immer wechselnden Konstellationen kann das
Geflihl von Einsamkeit hervorrufen. Generell gesagt: Uberall
dort, wo es keine Mdglichkeit gibt, in einem festen Geflge



soziale Kontakte zu kntpfen. Ein weite-
rer wichtiger Punkt ist die Unterneh-
menskultur. Ist das Betriebsklima in mei-
nem Unternehmen so, dass ich mich
wohlfuhle? Gibt es Platz fur zwisch-
enmenschliche Begegnungen? Oder
herrscht ein Klima von Konkurrenz und
Neid? Dann habe ich weniger Interesse,
mich mit den Kolleginnen und Kollegen
auszutauschen. Erfahreich aber Unter-
stltzung, Kollegialitat und Vertrauen,
verstarkt das den sozialen Austausch.
Das wiederum beugt Einsamkeit vor.

Woran erkenne ich, ob ein Kollege be-
ziehungsweise eine Kollegin einsam
ist? Wie kann sich das duBern? Ein-
samkeit ist gar nicht so einfach von au-
Ben zu erkennen. Wenn ein Kollege bei-
spielsweise regelmafig allein zum
Mittagessen geht, heiBt das noch lange
nicht, dass er einsam ist. Vielleicht ge-
nief3t er die Ruhe in seiner Pause. Wenn
ich allerdings das Gefuhl habe, dass ein

Kollege ader eine Kollegin wirklich einsamiist, sollte ich handeln
und proaktiv Angebote machen. Besonders Flhrungskrafte
sind hier gefragt, genau hinzuschauen. Gemeinsam kann dann
nach einer Lésung gesucht werden, das Wohlbefinden zu
starken.

Was kénnen Beschéftigte selbst tun, wenn Sie das Gefiihl
haben, einsam zu sein? Grundsatzlich sollte ich aktiv auf
die Kolleginnen und Kollegen zugehen und Vorschlage ma-
chen, zum Beispiel fir ein gemeinsames Mittagessen. Gerade
in groBeren Betrieben gibt es auch Uber das eigene Team
hinaus Mdéglichkeiten, Kontakte zu knupfen, zum Beispiel
durch Betriebssport oder andere Interessensgruppen. Das ist
sicherlich nicht immer einfach und kostet etwas Uberwin-
dung. Doch zahlt sich dieser Mut langfristig fur das seelische
Wohlbefinden aus.

Was kénnen Arbeitgeber tun, um Einsamkeit am Arbeits-
platz zu verhindern? Ein entscheidender Faktor ist ein posi-
tives Betriebsklima, das das Zusammengehorigkeitsgefihlim
Team starkt. Es gibt aber auch praktische Mdglichkeiten, Ein-
samkeit am Arbeitsplatz gar nicht erst aufkommen zu lassen.
Dazu gehdren zum Beispiel Team-Events oder feste Tage, wo
das ganze Team im Buro ist. Ganz generell Rdume und Zeit fur
gemeinsame Begegnungen Uber die Arbeit hinaus.
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Homeoffice macht keinen Unterschied 62 Prozent der be-
fragten Erwerbstatigen arbeiten ausschlieBlich am Arbeits-
platz vor Ort. 38 Prozent nutzen die Moglichkeit, mindestens
ab und zu von zu Hause aus tatig zu sein.

Von jenen, die mindestens ab und zu im Homeoffice arbeiten,
fuhlen sich 16 Prozent bei der Arbeit haufig oder manchmal
einsam. Dieser Anteil ist ahnlich hoch wie bei den ausschlief3-
lich auBer Haus Tatigen (14 Prozent).



47

Homeoffice macht nicht einsamer

Wie oft fuhlen Sie sich bei Ihrer Arbeit einsam?

Mindestens ab und zu im Homeoffice Nur am Arbeitsplatz vor Ort

16%

B haufig/manchmal B sclten/nie

Quelle/Grafik: TK-Einsamkeitsreport 2024 Rundungsdifferenzen méglich
Erwerbstatige
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Vier von zehn vermissen im Homeoffice

den persoénlichen Austausch

Befragte, bei denen die folgenden Aussagen haufig oder manchmal zutreffen

,,Im Homeoffice ...
42 0/0..‘ vermisse ich den personlichen

Austausch mit den Kolleginnen und Kollegen:*

19 %... fallt mir der fachliche
Austausch mit den Kolleginnen
und Kollegen schwer

18%... vermisse ich den Austausch
mit meiner direkten Fihrungskraft.

Quelle/Grafik: TK-Einsamkeitsreport 2024



Gutes Miteinander Neun von zehn Beschaftigten schatzen die Arbeitsatmos-
phare zwischen sich und ihren Kolleginnen und Kollegen oft oder immer als gut
ein. Das zeigt die Studie ,How’s work?*, die vom Institut fur Betriebliche
Gesundheitsberatung in Kooperation mit der Techniker Krankenkasse 2021
durchgefuhrt wurde. Laut der Studie geht eine gute Flihrungsqualitat mit einer
besseren Arbeitsatmosphare einher. Dies zeigt, wie wichtig Anerkennung und
Unterstltzung im Job sind — auch um Einsamkeit vorzubeugen.

»Am Arbeitsplatz vor Ort ...

1 2 0/0... vermisse ich

den personlichen
Austausch mit den
Kolleginnen und Kollegen*

15%... vermisse ich
den Austausch mit
meiner direkten
FUhrungskraft.

Wenn der direkte Dialog fehlt Auch
wenn sich die Berufstatigen im Home-
office nicht generell einsamer als im
Betrieb fuhlen, vermissen viele den di-
rekten sozialen Austausch mit Kollegin-
nen und Kollegen, sowohl auf fachlicher
als auch auf personlicher Ebene. Beson-
ders deutlich ist der Unterschied bei
persénlichen Themen: Etwa vier von
zehn vermissen im Homeoffice mindes-
tens manchmal den persénlichen Aus-
tausch. Am Arbeitsplatz vor Ort sind es
nur zwolf Prozent. Grundsatzllich em-
pfinden die Beschaftigten den Kontakt
zu ihren Kolleginnen und Kollegen aber
als gut. Das gilt sowohl fur die Arbeit im
Homeoffice als auch am Arbeitsplatz
vor Ort.

6%... fallt mir der
fachliche Austausch
mit den Kolleginnen
und Kollegen schwer*

Mehrfachnennungen méglich
Erwerbstatige, die sowohl im Homeoffice als auch vor Ort arbeiten






Fazit

Einsamkeit ist ein Thema in

Deutschland.

Rund sechs von zehn Erwachsenen ken-
nen das Gefuhl der Einsamkeit. Beson-
ders betroffen sind junge Erwachsene
zwischen 18 und 39 Jahren. Hier geben
68 Prozent an, sich haufig, manchmal
oder selten einsam zu fuhlen. Bei der
Generation 60+, genauso wie bei den
40- bis 59-Jahrigen sind es deutlich we-
niger, aber immer noch etwas mehr als
die Halfte.

Auch am Arbeitsplatz ist Einsamkeit ein
Thema, wenn auch nicht so gravierend
wie im privaten Umfeld. So fuhlt sich
beim Job nur etwa jede bzw. jeder Siebte
mindestens selten einsam. Auch scheint
die Flexibilisierung der Arbeitswelt mit
immer mehr Homeoffice Einsamkeit
Uberraschenderweise nicht generell zu
fordern.

Obwohl Einsamkeit jeden oder jede von
uns treffen kann, ist sie immer noch ein
Tabuthema in der Gesellschaft und mit
groBer Scham besetzt - insbesondere
bei Mannern. So sagen 40 Prozent der

Frauen, die sich mindestens selten ein-
sam fUhlen, dass sie mit anderen Men-
schen darUber reden. Im Gegensatz zu
den Mannern, hier sind es nur 22 Pro-
zent. Jeder dritte Mann und jede fUnfte
Frau haben sich mit diesem Problem so-
gar noch nie jemandem anvertraut.
Mehr als jede oder jeder Zweite dieser
Gruppe nannte als Grund, niemanden
damit belasten zu wollen.

Dabei ist es so wichtig, Uber Einsamkeit
zu sprechen. Denn Einsamkeit kann auf
die korperliche und psychische Gesund-
heit gehen. Dariber sind sich Forschen-
de einig. Auch wenn sich ein ursachlicher
Zusammenhang aus der vorliegenden
Befragung nicht ableiten lasst, so weisen
die Ergebnisse des Reports in dieselbe
Richtung. Knapp ein Viertel der Befrag-
ten, die sich haufig oder manchmal ein-
sam fuhlen, bewerten ihre Gesundheit
als weniger gut oder sogar schlecht. Bei
jenen, die selten oder nie einsam sind,
sind es nur 13 Prozent. Besonders psy-
chische Belastungen scheinen vermehrt
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vorzukommen: Belastungen wie Stress
und Erschépfung, Madigkeit, unausge-
glichene und gedruckte Stimmung sowie
Schlafstérungen treten bei denjenigen,
die zumindest manchmal Einsamkeit
empfinden, haufiger auf.

Das muss nicht sein. Es gibt mittlerweile
deutschlandweit eine Vielfalt an Ange-
boten, um in den sozialen Austausch zu
kommen. Eine Ubersicht bietet zum Bei-
spiel die interaktive ,Angebotslandkar-
te", die das sogenannte Kompetenznetz
Einsamkeit im Rahmen der ,Strategie
gegen Einsamkeit” der Bundesregierung
anbietet. Aber auch jede und jeder kann
selbst etwas fUr das psychische Wohlbe-
finden tun. Laut Befragung gehéren zu
den Top-Beschaftigungen gegen Ein-
samkeit, wenn gerade kein anderer
Mensch da ist: Musik, Horspiel oder Pod-
cast horen (74 Prozent), sich um den
Haushalt kimmern / Aufraumen (72 Pro-
zent) oder Spazierengehen (71 Prozent).
Wichtig ist es, Uberhaupt aktiv zu wer-
den und den ersten Schritt zu tun.
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Studienaufbau

Im Mai 2024 befragte das Meinungsfor-  Die Bundeslander wurden teilweise in Gruppen zusammen-
schungsinstitut Forsa im Auftrag der  gefasst. Zur norddeutschen Landergruppe gehéren Bremen,
Techniker Krankenkasse insgesamt  Hamburg, Niedersachsen, Schleswig-Holstein und Mecklen-
1.403 in Deutschland ansassige Perso-  burg-Vorpommern. AuBerdem zahlen die Bundeslander
nen ab 18 Jahren zu ihren Erfahrungen  Hessen, Rheinland-Pfalz und Saarland als eine regionale Ein-
mit Einsamkeit. Die Befragten reprasen-  heit. Weiterhin wurden Berlin und Brandenburg sowie die
tieren den Querschnitt der volljdhrigen  stdoéstlichen Bundeslander Sachsen, Sachsen-Anhalt und
Bevélkerung in Deutschland. Gewichtet ~ Thiringen als jeweils eine regionale Gruppe zusammenge-
wurde die Personenstichprobe nach Re-  fasst. Die restlichen Bundeslander, also Nordrhein-Westfalen,
gion, Geschlecht, Alter und Bildung. Bayern und Baden-Wurttemberg, blieben als Einzeleinheiten
bestehen.

Als Erhebungsmethode wurden compu-

tergestUtzte Telefoninterviews (CATI,

Dual Frame) anhand eines strukturierten

Fragebogens eingesetzt.
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Angebote der TK

Fiir Versicherte Viele Anregungen und hilfreiche Tipps
fur psychische Gesundheit und mehr Wohlbefinden gibt es
auf tk.de.

Fiir Arbeitgeber Fragen zu unserem Angebot fur be-
triebliche Gesundheitsférderung beantworten gern unsere
Beraterinnen und Berater in der jeweiligen Region. Senden

Sie einfach eine E-Mail an gesundheitsmanagement@tk.de.

Besuchen Sie uns auch auf:

XEWlinjlo ).
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