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Vorwort

Die Themen mentale Gesundheit und Einsamkeit 

werden für junge Menschen immer wichtiger. In einer 

Studie (Görtz & Langness 2024) aus dem Februar 2024 

geben 41 Prozent der 18- bis 30-jährigen Deutschen an, 

dass mentale Gesundheitsprobleme ihnen Sorgen berei-

ten. Damit zählt das Thema zu den fünf relevantesten 

Problemen dieser Generation.

Im Projekt „Junge Menschen und Gesellschaft – Nach-

haltig. Digital. Engagiert.“ der Bertelsmann Stiftung 

stärken wir die Mitwirkung junger Menschen und 

ihr gesellschaftliches Engagement für eine nachhal-

tige Zukunft. Unseren Bezugsrahmen bilden die Ziele 

für Nachhaltige Entwicklung der Vereinten Nationen 

(SDGs). Dabei fokussieren wir uns auf die Themen,  

die der Zielgruppe wichtig sind.

Diese Auswertung zum Thema Einsamkeit junger 

Erwachsener in der Europäischen Union folgt zwei 

weiteren Studien, in denen wir uns mit dem Thema 

auseinandergesetzt haben. Seit der Covid-19-Pandemie 

ist das Bewusstsein gewachsen, dass Einsamkeit gerade 

unter jungen Menschen ein ernst zu nehmendes Prob-

lem darstellt: In unserer Studie „Wie einsam sind junge 

Erwachsene im Jahr 2024?“ (Steinmayr et al. 2024)  

zeigen wir anhand neuer Daten, dass Einsamkeit sich  

in der jungen Generation auch nach dem Ende der Pan-

demie auf einem anhaltend hohen Niveau befindet. 

Eine aktuelle Datenlage, die wir mit dieser Studie auf 

den Bereich der EU ausweiten, ist die Grundlage für 

informierte politische Maßnahmen gegen chronische 

Einsamkeit junger Menschen. In Deutschland geht das 

Thema zunehmend in den öffentlichen Diskurs und 

die politische Agenda ein. Dennoch fällt auf, dass viele 

Ansätze sich nicht vornehmlich an junge Menschen 

richten, obwohl Einsamkeit bei diesen am stärksten 

ausgeprägt ist. 

Gemeinsam mit der Liz Mohn Stiftung haben wir daher 

im Juni 2024 den Blick auf andere Länder ausgeweitet, 

um von dort Impulse für wirksame Maßnahmen gegen 

Einsamkeit zu gewinnen. Einige Handlungsempfehlun-

gen sind in der Studie „Jung und einsam – Internatio-

nale Perspektiven für ein neues politisches Handlungs-

feld“ (Schwichtenberg et al. 2024) zusammengefasst. 

Wir möchten der besorgniserregenden Zunahme men-

taler Gesundheitsprobleme der jungen Generation in 

Europa und weltweit entgegenwirken. Eine Bedingung 

dafür ist, die Perspektiven jungen Menschen ernst zu 

nehmen und in politische Entscheidungsprozesse zu 

integrieren. Daher unterstützt die Bertelsmann Stiftung 

die jüngste Erklärung des WHO Youth Council (2024). 

Dort rufen zahlreiche Unterstützer:innen unter ande-

rem dazu auf, die Partizipation junger Menschen zu 

fördern. Das gilt auch für das Thema Einsamkeit. 

Die vorliegende Studie zeigt, dass nicht nur in Deutsch-

land viele junge Menschen einsam sind – dieses Prob-

lem betrifft junge Erwachsene in der ganzen EU. Umso 

wichtiger ist es daher, auch in Zukunft voneinander zu 

lernen und das Thema Einsamkeit gemeinsam anzu-

gehen. 

Dr. Anja Langness                        

Bertelsmann Stiftung                  

Leander Berner 

Bertelsmann Stiftung
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Executive Summary

Hintergrund und  
Ziel der Studie

Einsamkeit ist seit einiger Zeit ein wichtiges, teils auch 

politisches Thema – nicht nur in Deutschland, sondern 

auch in anderen europäischen Ländern. Vor der Covid-

19-Pandemie lag der Fokus häufig auf älteren Erwach-

senen, doch spätestens seit der Pandemie rücken junge 

Menschen zunehmend in den Mittelpunkt. Hier stellt 

sich nach wie vor die Frage, welche jungen Erwachse-

nen besonders betroffen sind und ob sich die Werte in 

Deutschland von denen anderer Länder unterscheiden. 

Die vorliegende Studie hat daher das Ziel, die Einsam-

keit junger Erwachsener im Jahr 2024 zu untersuchen 

und diese in Deutschland sowie im Vergleich zu unse-

ren europäischen Nachbarländern zu beleuchten.

Wichtigste Ergebnisse

•	 In Deutschland berichten 51 Prozent der jungen 

Erwachsenen (18 bis 35 Jahre) von mindestens 

moderater Einsamkeit, davon 12 Prozent von starker 

Einsamkeit.

•	 Im Vergleich zu jungen Erwachsenen in den ande-

ren europäischen Ländern sind junge Menschen in 

Deutschland etwas weniger einsam. Dies betrifft vor 

allem die emotionale Einsamkeit, während sich bei 

der sozialen Einsamkeit keine Unterschiede zeigen.

•	 Junge Erwachsene (18 bis 35 Jahre) sind in Deutsch-

land und europaweit etwas einsamer als ältere 

Erwachsene (36 bis 69 Jahre).

•	 Junge Menschen, die einen niedrigen Bildungsstand 

haben, sind von Einsamkeit besonders betroffen.

Handlungsempfehlungen

•	 Ein regelmäßiges Monitoring von Einsamkeit  

und Lebenszufriedenheit hilft, Risikogruppen zu 

identifizieren und die Verbreitung des Problems  

einzuschätzen.

•	 Einsamkeit scheint bei jungen Erwachsenen ein 

anhaltendes Problem zu sein. Ein Großteil der 

Angebote gegen Einsamkeit zielt jedoch auf ältere 

Erwachsene ab (Nurminen et al. 2023). Daher sollten 

Anstrengungen unternommen werden, mehr Inter-

ventionen gegen Einsamkeit junger Erwachsener zu 

etablieren.

•	 Einsamkeit ist ein europaweites Phänomen, das alle 

Länder betrifft. Internationaler Austausch und kon-

krete internationale Maßnahmen – zum Beispiel  

eine internationale Datenbank, mit der sich die 

Effektivität verschiedener Programme gegen Ein-

samkeit besonders bei jungen Menschen dokumen-

tieren lässt –, könnten allen Ländern helfen, etwas 

gegen dieses Phänomen zu unternehmen.

•	 Maßnahmen zur Förderung der sozialen und  

emotionalen Kompetenzen sind besonders geeignet, 

Einsamkeit zu reduzieren. Sie können auch präventiv 

eingesetzt werden. 
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Einführung

Viele junge Menschen in Deutschland sind einsam 

(Schobin et al. 2024; Steinmayr et al. 2024). Es ist 

daher begrüßenswert, dass Politik und Gesellschaft  

die Bekämpfung von Einsamkeit in dieser Altersgruppe 

zunehmend in den Blick nehmen (Bundesregierung 

2023). In der öffentlichen Diskussion wird Einsamkeit 

bei jungen Menschen jedoch bisher fast ausschließlich 

durch die deutsche Brille betrachtet. Dabei hat schon 

das vor Jahren durchgeführte EU Loneliness Survey 

gezeigt, dass Einsamkeit auch in anderen EU-Ländern  

verbreitet ist – teilweise sogar deutlich stärker als 

hierzulande (Berlingieri et al. 2023). Das EU Loneliness 

Survey wurde allerdings 2022 durchgeführt, also zu 

einer Zeit, die noch deutlich von der Covid-19-Pande-

mie geprägt war. Somit ist unklar, wie aussagekräftig 

diese Umfrage heute – einige Zeit nach Ende der Kon-

taktbeschränkungen – noch ist. 

Ziel unserer Studie ist daher, aktuelle Zahlen zur  

Einsamkeit junger Menschen in Deutschland und in  

der EU zu ermitteln. Die Studie wird von drei Frage

stellungen geleitet: 

•	 Wie einsam sind junge Menschen in Deutschland  

im Vergleich zu älteren Menschen? 

•	 Wie einsam sind junge Menschen in Deutschland  

im Vergleich zu jungen Menschen in anderen  

EU-Ländern? 

•	 Welche Gruppen sind besonders von Einsamkeit 

betroffen – und sind diese Gruppenunterschiede 

zwischen Deutschland und der EU vergleichbar?  

Die Studie basiert auf der Umfrage eupinions, für die 

23.536 Erwachsene aus allen EU-Ländern zwischen 

dem 15. Juni 2024 und dem 1. Juli 2024 befragt wurden. 

Für sieben Länder sind die Stichprobengrößen ausrei-

chend, um länderspezifische Vergleiche durchzuführen: 

Belgien, Deutschland, Frankreich, Italien, Niederlande, 

Polen und Spanien. 

Einsamkeit 

Einsamkeit ist ein unangenehmes Gefühl, das man 

empfindet, wenn die vorhandenen sozialen Beziehun-

gen nicht dem entsprechen, was man sich wünscht 

oder braucht (Luhmann 2022). Fehlen enge, ver-

trauensvolle Beziehungen, wie man sie zum Beispiel 

in einer Partnerschaft oder in engen Freundschaften 

finden kann, spricht man von emotionaler Einsamkeit. 

Ist das soziale Netzwerk unzureichend oder hat man im 

Alltag weniger Kontakt zu anderen Menschen, als man 

sich wünscht, spricht man von sozialer Einsamkeit. 

Einsamkeit ist eine Erfahrung, die fast alle Menschen 

in ihrem Leben machen und die Menschen jeden Alters 

treffen kann. Oft ist sie aber vorübergehend: So kann 

man sich zum Beispiel nach einem Umzug in eine neue 

Stadt, einer Trennung oder anderen einschneidenden 

Lebensereignissen einsam fühlen. In diesen Situatio-

nen kann Einsamkeit nützlich sein, denn sie motiviert 

Menschen, sich verstärkt um neue Kontakte zu bemü-

hen oder sich wieder mehr um bestehende Beziehungen 

zu kümmern (Cacioppo & Cacioppo 2018). Wenn diese 

Anstrengungen jedoch nicht erfolgreich sind, können 

die Betroffenen chronisch einsam und in der Folge 

sogar psychisch oder körperlich krank werden (Bücker 

2022). 

Einsamkeit ist also besonders problematisch, wenn 

sie sehr stark ausgeprägt ist. In Anlehnung an das EU 

Loneliness Survey (Berlingieri et al. 2023) unterschei-

den wir daher drei Gruppen: 

•	 „Nicht einsam“ sind Menschen, die sich nie oder 

selten einsam fühlen.

•	 „Moderat einsam“ sind Menschen, die sich häufiger 

einsam fühlen.

•	 „Stark einsam“ sind Menschen, die sich (fast) immer 

einsam fühlen. 
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Junge Menschen im Fokus

Eine Reihe kürzlich erschienener Studien zeigt, dass 

Einsamkeit bei jungen Menschen in Deutschland 

zugenommen hat. Im Einsamkeitsbarometer (Schobin 

et al. 2024) wurden Daten des Sozio-oekonomischen 

Panels (SOEP) ausgewertet, um Trends von 2013 bis 

2021 zu ermitteln. Die Studie belegt, dass Einsam-

keit im ersten Jahr der Covid-19-Pandemie in allen 

Altersgruppen deutlich stieg: von 7,6 Prozent im Jahr 

2017 auf 28,2 Prozent im Jahr 2020. Besonders stark 

war dieser Anstieg in der Gruppe der 18- bis 30-Jäh-

rigen (von 8,6 % auf 31,8 %). Im Jahr 2021 gingen die 

Werte in allen Altersgruppen insgesamt zurück – auf 

11,3 Prozent über alle Altersgruppen hinweg –, doch 

junge Menschen waren auch 2021 mit einem Anteil 

von 14,1 Prozent die am stärksten betroffene Gruppe. 

In Auswertungen des im Winter 2022/2023 erhobenen 

FReDA-Panels waren jüngere Menschen ebenfalls ein-

samer als ältere (Diabaté et al. 2024).

Studien mit aktuellen Daten deuten darauf hin, dass 

Einsamkeit auch nach Ende der pandemiebedingten 

Kontaktbeschränkungen stark verbreitet ist. So schätzte 

eine im Sommer 2023 in Nordrhein-Westfalen durch-

geführte Studie, dass etwa 17 Prozent der Jugendlichen 

zwischen 16 und 20 Jahren stark emotional und/oder 

sozial einsam waren (Luhmann et al. 2023). Für das 

Jahr 2024 liegen Daten einer repräsentativen Stichprobe 

junger Menschen zwischen 16 und 30 Jahren vor, in  

der die Verbreitung starker Einsamkeit auf 10 Prozent  

geschätzt wird (Steinmayr et al. 2024). Zählt man 

in diesen Studien auch die moderat Einsamen hinzu, 

ergibt sich, dass fast jeder zweite junge Mensch in 

Deutschland einsam ist (Luhmann et al. 2023; Stein-

mayr et al. 2024). 

Insgesamt zeigen diese Zahlen: Einsamkeit hat bei 

jungen Menschen zugenommen. Das Risiko ist jedoch 

nicht für alle gleich, sondern hängt von soziodemo-

grafischen Faktoren ab, wie Geschlecht, Wohnort oder 

sozioökonomischem Status. In der vorliegenden Studie 

betrachten wir daher auch Unterschiede in Bezug auf 

Geschlecht, Bildung und die Art der Siedlungsstruk-

tur (Stadt vs. Land). Frühere Studien konnten bezüg-

lich dieser Faktoren signifikante, aber meist schwache 

Unterschiede nachweisen. So sind Frauen tendenziell 

etwas stärker von Einsamkeit betroffen als Männer 

(Schobin et al. 2024), doch sind diese Unterschiede 

schwach und nicht in allen Altersgruppen präsent 

(Luhmann et al. 2023; Steinmayr et al. 2024). Eine 

hohe Bildung, sowohl die eigene als auch die der Eltern, 

scheint ein Schutzfaktor vor Einsamkeit zu sein  

(Diabaté et al. 2024; Luhmann et al. 2023; Steinmayr 

et al. 2024). Mit Blick auf die Siedlungsstruktur fin-

den einige Studien eine leicht erhöhte Einsamkeit bei 

jungen Menschen, die in Städten leben, im Vergleich 

zu Menschen aus ländlichen Regionen (Luhmann et al. 

2023; Steinmayr et al. 2024). In der deutschen Gesamt-

bevölkerung sind die Unterschiede zwischen Stadt und 

Land meist schwach und praktisch nicht bedeutsam 

(Schobin et al. 2024). 

Einsamkeit im europäischen 
Vergleich 

Einsamkeit ist kein rein deutsches Phänomen – im 

Gegenteil: In vielen europäischen Ländern ist sie sogar 

stärker verbreitet als hierzulande. Dies galt bereits vor 

(d’Hombres et al. 2018) und auch während der Pande-

mie (Baarck et al. 2021; Berlingieri et al. 2023). Bei-

spielsweise gaben im 2022 durchgeführten EU Loneli-

ness Survey 52 Prozent der befragten Erwachsenen an, 

sich mindestens teilweise einsam zu fühlen, 12 Prozent 

davon fühlten sich sogar stark einsam (Berlingieri et al. 

2023). Zwischen den Ländern bestanden jedoch erheb-

liche Unterschiede: So lag der Anteil der stark einsamen 

Menschen in Ländern wie Griechenland, Luxemburg, 

Bulgarien und Irland bei über 15 Prozent, während 

Deutschland sich eher im Mittelfeld befand. 

Da die Daten aus der Zeit der Covid-19-Pandemie 

stammen, können sie allerdings keine Auskunft über 

die heutige Verbreitung von Einsamkeit bei jungen 

Menschen in der EU geben. Ziel unserer Studie ist 

daher, aktuelle Zahlen zur Einsamkeit junger Menschen 

im europäischen Vergleich zu ermitteln und daraus 

Implikationen für Lösungsansätze abzuleiten, um  

Einsamkeit in Deutschland und Europa zu reduzieren. 
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Methoden

Stichprobe 

Die Daten stammen aus der eupinions-Befragung, einer 

wiederholt durchgeführten querschnittlichen Online-

Befragung von Teilnehmenden aller EU-Länder (www.

eupinions.eu). Die Rekrutierung und Befragung führt 

das Marktforschungsinstitut Latana durch. Zufällig  

ausgewählte Personen wurden über verschiedene Inter-

netseiten und Apps auf die Befragung aufmerksam 

gemacht und mittels eines quotenbasierten Einschluss-

verfahrens in die Stichprobe aufgenommen. Die Daten 

wurden im Anschluss nach Alter, Geschlecht, Bildungs-

stand und Siedlungsstruktur gewichtet. Für sieben 

Länder reichen zudem die Stichprobengrößen aus, um 

länderspezifische Vergleiche durchzuführen: Belgien, 

Deutschland, Frankreich, Italien, Niederlande, Polen 

und Spanien. Neben standardmäßig enthaltenen Fragen 

werden in jeder Welle auch zusätzlich einmalige Fragen 

eingefügt, um aktuelle Themen aufzugreifen, zum Bei-

spiel Einsamkeit. 

Die für unsere Studie ausgewerteten Daten wurden  

vom 15. Juni 2024 bis zum 1. Juli 2024 erhoben.  

Insgesamt sind 23.536 Personen aus Europa befragt 

worden, darunter 2.848 Personen aus Deutschland. 

Frauen waren sowohl in der gesamten Stichprobe 

(65 %) als auch in der deutschen Stichprobe (62 %) 

überrepräsentiert. Wir unterscheiden im folgenden 

Abschnitt junge Erwachsene (18 bis 35 Jahre) von älte-

ren Erwachsenen (36 bis 69 Jahre). Der Anteil junger 

Erwachsener war in der deutschen (17 %) und der euro-

päischen (15 %) Stichprobe ähnlich. In der Gesamtstich-

probe lebten die meisten Personen in einer städtischen 

Region (59 %), während es in der deutschen Stichprobe 

ein ausgeglichenes Verhältnis zwischen Stadt (49 %) 

und Land (51 %) gab. 

In der Gesamtstichprobe gaben 11 Prozent an, über  

eine Promotion oder einen Masterabschluss zu ver-

fügen. Weitere 24 Prozent besaßen einen Universitäts-

abschluss. Die meisten Personen (37 %) verfügten über 

einen gehobenen Abschluss (Abitur oder berufliche 

Ausbildung abgeschlossen). Weniger Personen (21 %) 

hatten einen grundständigen Abschluss (Grund- oder 

Haupt- / Realschulabschluss) oder keine formale (Aus-)

Bildung (7 %). In der deutschen Stichprobe hatten 

4 Prozent eine Promotion oder einen gleichwertigen 

Abschluss und etwa 19 Prozent einen Universitätsab-

schluss. Den größten Anteil bildeten auch hier Personen 

mit gehobenem Abschluss (38 %), gefolgt von Personen 

mit grundständigem Schulabschluss (32 %). Ebenfalls  

7 Prozent hatten eigenen Angaben zufolge keine for-

male (Aus-)Bildung. 

Erhebung von Einsamkeit

Einsamkeit wurde in dieser Studie mit denselben Items 

erhoben, die auch im EU Loneliness Survey eingesetzt 

wurden und somit bereits in verschiedenen Sprach-

versionen vorlagen (Berlingieri et al. 2023): Sechs Items 

aus der Einsamkeitsskala von de Jong Gierveld und 

van Tilburg (2006), von denen sich drei auf emotio-

nale Einsamkeit („Ich empfinde ein allgemeines Gefühl 

der Leere“, „Ich vermisse es, Menschen um mich zu 

haben“, „Ich fühle mich oft zurückgewiesen“) und drei 

auf soziale Einsamkeit („Es gibt viele Menschen, auf die 

ich mich verlassen kann, wenn ich Probleme habe“, „Es 

gibt viele Menschen, denen ich voll und ganz vertrauen 

kann“, „Es gibt genug Menschen, denen ich mich nahe 

fühle“) bezogen. Die Items wurden auf einem dreistu-

figen Format beantwortet: „ja“, „mehr oder weniger“, 

„nein“. 
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Für die Auswertung wurden die Antworten, die  

teilweise oder starke Einsamkeit repräsentieren, mit 

1 kodiert, und die verbleibende Antwort mit 0. Diese 

Werte wurden dann über alle Items hinweg summiert. 

Die individuellen Einsamkeitswerte konnten somit 

einen Wert zwischen 0 (gar nicht einsam) und 6 (sehr 

einsam) annehmen. 

In Anlehnung an frühere Studien wurden drei Kate-

gorien unterschieden – mit denselben Schwellenwerten 

wie im EU Loneliness Survey: Als stark einsam galten 

alle Personen, die den Maximalwert 6 erhielten (d. h., 

die auf allen Items Antwortoptionen gewählt hatten,  

die mindestens eine erhöhte Einsamkeit ausdrücken). 

Als moderat einsam galten alle Personen, die einen 

Gesamtwert von 4 oder 5 erhielten (d. h., die auf min-

destens vier Items Antwortoptionen gewählt hatten,  

die mindestens eine erhöhte Einsamkeit ausdrücken). 

Alle Personen mit Werten zwischen 0 und 3 galten als 

nicht einsam. 

Neben der Messung der allgemeinen Einsamkeit kann 

die Skala von de Jong Gierveld und van Tilburg auch 

verwendet werden, um emotionale und soziale Ein

samkeit getrennt zu erheben. Dazu wurden die Werte 

nur für die jeweils zugehörigen Items summiert,  

sodass sie zwischen 0 und 3 liegen können. Für  

emotionale und soziale Einsamkeit wurden keine  

Kategorien gebildet, sondern lediglich Mittelwerte 

berechnet und verglichen. 
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Ergebnisse 

Wie einsam sind junge Menschen in 
Deutschland im Vergleich zu älteren 
Menschen? 

Insgesamt sind in der deutschen Stichprobe 41 Prozent  

der Personen mindestens moderat einsam (davon 12 % 

stark). Unter den jungen Erwachsenen (18 bis 35 Jahre) 

ist der Anteil der mindestens moderat einsamen Men- 

schen mit rund 51 Prozent (davon 12 % stark; siehe 

Abbildung 1) deutlich höher als unter den älteren 

Erwachsenen (36 bis 69 Jahre, 37 % mindestens mode-

rat einsam, davon 12 % stark). Wie aus Abbildung 2 

hervorgeht, zeigt sich diese Tendenz auch beim Ver-

gleich der Mittelwerte: Junge Menschen weisen in 

Deutschland insgesamt signifikant höhere Einsam

20
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4949,2

3938,7

1212,1

Nicht einsam Moderat einsam Stark einsam

2,0

4,0

6,0

3.33,3
2.82,8

18 bis 35 Jahre 36 bis 69 Jahre

Abbildung 1: Einsamkeit bei jungen 
Erwachsenen in Deutschland

Anteil allgemeiner Einsamkeit in % mit 95 % Konfidenzintervall 
(schraffierter Bereich). Einschätzung der Einsamkeit (Skala 0 bis 6). 
0 bis 3: Nicht einsam, 4 bis 5: Moderat einsam, 6: Stark einsam

Abbildung 2: Einsamkeit in Deutschland  
nach Alter

Mittelwerte auf einer Skala von 0 bis 6 mit 95 % Konfidenzintervall 
(schraffierter Bereich). Ergebnisse des t-Tests: t (2846) = – 5.76, p < .001 
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1.761,76
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Abbildung 3: Soziale Einsamkeit  
in Deutschland nach Alter

Mittelwerte auf einer Skala von 0 bis 3 mit 95 % Konfidenzintervall 
(schraffierter Bereich). Ergebnisse des t-Tests: t (2846) = – 3.98, p < .001 
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Abbildung 4: Emotionale Einsamkeit 
in Deutschland  nach Alter

Mittelwerte auf einer Skala von 0 bis 3 mit 95 % Konfidenzintervall 
(schraffierter Bereich). Ergebnisse des t-Tests: t (2846) = – 5.17, p < .001
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keitswerte auf (M [Mittelwert] = 3,34, SE [Standard-

fehler] = 0,09) als die ältere Vergleichsgruppe (M = 2,76, 

SE = 0,05), auch bei getrennter Betrachtung von sozialer 

Einsamkeit (siehe Abbildung 3; jung: M = 1,76, SE = 0,06; 

älter: M = 1,50, SE = 0,03) und emotionaler Einsam-

keit (siehe Abbildung 4; jung: M = 1,58, SE = 0,06; älter: 

M = 1,26, SE = 0,03). Einsamkeit scheint also in der vor-

liegenden Stichprobe ein Phänomen zu sein, das aktuell 

gehäuft bei jüngeren Erwachsenen zu beobachten ist. 

Wie einsam sind junge Menschen 
in Deutschland im Vergleich zu 
anderen EU-Ländern? 

In der EU-weiten Stichprobe gaben rund 57 Prozent der 

befragten jungen Erwachsenen (siehe Abbildung 5) an, 

mindestens moderat einsam zu sein (davon 17 % stark). 

Einsamkeit scheint also in Deutschland etwas weniger  

stark verbreitet zu sein als in Europa insgesamt. Dies 

spiegelt sich auch in einem signifikant geringeren 

Mittelwert für die Einsamkeit junger Erwachsener 

aus Deutschland (M = 3,34, SE = 0,09) im Vergleich zu 

jungen europäischen Erwachsenen wider (M = 3,61, 

SE = 0,04). Dagegen sind von den älteren Erwachsenen 

in Europa lediglich 47 Prozent als einsam einzuschät-

zen, davon 17 Prozent als stark einsam (in der EU-

Gesamtstichprobe zeigen sich 50 % mindestens moderat 

und 17 % stark einsam).  

Der Unterschied zwischen jungen Erwachsenen in 

Deutschland und der EU bei den Werten der allgemeinen 

Einsamkeit lässt sich vor allem auf Differenzen bei der 

emotionalen Einsamkeit (siehe Abbildung 6) zurückfüh-

ren: Diese ist mit einem Mittelwert von 1,58 (SE = 0,06) 

in der deutschen Stichprobe deutlich geringer als der 

entsprechende EU-Vergleichswert (M = 1,75, SE = 0,02). 

Die soziale Einsamkeit in Deutschland unterscheidet 

sich mit einem Mittelwert von 1,76 (SE = 0,06) dagegen 

nicht statistisch signifikant von dem entsprechenden 

EU-Mittelwert (M = 1,86, SE = 0,02). 
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Abbildung 5: Einsamkeit bei jungen 
Erwachsenen in der EU

Anteil allgemeiner Einsamkeit in % mit 95% Konfidenzintervall 
(schraffierter Bereich). Einschätzung der Einsamkeit (Skala 0 bis 6).  
0 bis 3: Nicht einsam, 4 bis 5: Moderat einsam, 6: Stark einsam 
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Abbildung 6: Vergleich soziale und emotionale Einsamkeit bei jungen Erwachsenen  
(Deutschland – EU)

Soziale Einsamkeit  
Mittelwerte auf einer Skala von 0 bis 3 mit 95 % Konfidenzintervall  
(schraffierter Bereich). Ergebnisse des t-Tests: t (3952) = 1.54 , p = .123 
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Mittelwerte auf einer Skala von 0 bis 3 mit 95 % Konfidenzintervall 
(schraffierter Bereich). Ergebnisse des t-Tests: t (3952) = 2.92, p < .01 
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Abbildung 7: Mindestens moderat einsame junge Erwachsene – Häufigkeit nach Ländern

Angaben in %,  
EU-Durchschnitt: 57 % 

Abbildung 8: Stark einsame junge Erwachsene – Häufigkeit nach Ländern

Angaben in %,  
EU-Durchschnitt: 16 % 
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Die sieben Länder, für die aufgrund der Stichproben-

größen spezifische Vergleiche sinnvoll waren, zeigen 

teilweise deutliche Unterschiede in der Verbreitung von 

Einsamkeit (siehe Abbildungen 7 und 8). Besonders 

häufig sind junge Erwachsene in Frankreich betroffen: 

63 Prozent sind mindestens moderat, davon 23 Prozent 

stark einsam.

Hinsichtlich der mittleren Einsamkeitsausprägung 

können statistische Analysen signifikante Unterschiede 

zwischen den Ländern belegen (siehe Abbildung 9). 

Paarweise Vergleiche bei jungen Erwachsenen zeigen, 

dass die durchschnittliche Einsamkeit in der deutschen 

(M = 3,34, SE = 0,09), in der niederländischen (M = 3,44, 

SE = 0,11) und in der polnischen Stichprobe (M = 3,46, 

SE = 0,11) signifikant niedriger ist als in der französi-

schen Stichprobe (M = 3,99, SE = 0,10). 

Welche Gruppen sind besonders 
betroffen von Einsamkeit – und 
sind diese Gruppenunterschiede 
zwischen Deutschland und der EU 
vergleichbar?

Geschlecht und Einsamkeit junger Menschen  
in der EU
In der deutschen Stichprobe sind junge Männer  

(M = 3,35, SE = 0,14) und junge Frauen (M = 3,33, 

SE = 0,12) etwa gleich einsam. Auch in der europäi-

schen Stichprobe zeigen sich nach Geschlecht nur 

sehr geringe Unterschiede in der allgemeinen Ein-

samkeit. Junge Frauen sind im Mittel minimal ein-

samer (M = 3,63; SE = 0,05) als junge Männer (M = 3,60; 

SE = 0,05), doch diese Unterschiede sind nicht statis-

tisch bedeutsam. 

Abbildung 9: Einsamkeit junger Erwachsener nach Ländern

Mittelwerte auf einer Skala von 0 bis 6 mit 95 % Konfidenzintervall (schraffierter Bereich).  
Ergebnisse des Wald-Tests: F(6, 2586) = 4.98, p < .001
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Bildung und Einsamkeit junger Menschen  
in der EU
Auch mit Blick auf den Zusammenhang zwischen 

dem jeweiligen Bildungsstand und Einsamkeit weisen 

Deutschland (siehe Abbildung 10) und die EU (siehe 

Abbildung 11) sehr vergleichbare Ergebnisse auf: Sowohl 

hierzulande als auch in der EU werden klare Unter-

schiede in Abhängigkeit vom Bildungsniveau deutlich.  

In Deutschland sind die Einsamkeitswerte von Per-

sonen ohne Schulabschluss (M = 3,74, SE = 0,17) und 

mit einem grundständigen Schulabschluss (M = 3,94, 

SE = 0,16) höher als die Werte von Personen mit geho-

benem Abschluss (M = 2,84, SE = 0,17), einem Bachelor 

(M = 3,02, SE = 0,22) oder einem Master bzw. einer Pro-

motion (M = 3,29, SE = 0,29). Die Unterschiede zwischen 

Personen ohne Schulabschluss und jenen mit gehobe-

nem Abschluss sind statistisch signifikant – ebenso wie 

die Unterschiede zwischen Personen mit grundständi-

gem Schulabschluss und gehobenem Abschluss sowie 

einem universitären Bachelor. 

Bei jungen Menschen in der EU weisen ebenfalls sowohl 

diejenigen ohne Schulabschluss (M = 3,77, SE = 0,07) 

als auch solche mit einem grundständigen Schulab-

schluss (M = 3,97, SE = 0,07) höhere Einsamkeitswerte 

auf als Menschen mit gehobenem Abschluss (M = 3,55, 

SE = 0,07), einem Bachelor (M = 3,39, SE = 0,09) oder 

einem Master bzw. einer Promotion (M = 3,31, SE = 0,11). 

Bis auf den Unterschied zwischen Personen ohne 

Schulabschluss und denen mit gehobenem Abschluss 

sind die paarweisen Unterschiede zwischen Personen, 

die maximal über einen grundständigen Schulabschluss 

verfügen, und Personen mit mindestens einem gehobe-

nen Abschluss, signifikant unterschiedlich. 

Siedlungsstruktur und Einsamkeit junger Menschen 
in der EU
Weder in Deutschland noch in der EU insgesamt unter-

scheiden sich junge Menschen aus ländlichen Regionen 

und junge Menschen aus städtischen Regionen signi-

fikant in ihrer durchschnittlichen Einsamkeit.
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Abbildung 11: Einsamkeit nach Bildungsstand  
in der EU

Mittelwerte auf einer Skala von 0 bis 6 mit 95 % Konfidenzintervall 
(schraffierter Bereich). Ergebnisse des Wald-Tests: F (4, 3472) = 10.58, 
p < .001 

		

Abbildung 10: Einsamkeit nach Bildungsstand  
in Deutschland

Mittelwerte auf einer Skala von 0 bis 6 mit 95% Konfidenzintervall 
(schraffierter Bereich). Ergebnisse des Wald-Tests: F (4, 472) = 7.32, 
p < .001 
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Zusammenfassung und Fazit

Der vorliegende Bericht gibt einen Überblick darüber, 

wie stark Einsamkeit bei jungen Menschen in Deutsch-

land und Europa verbreitet ist. 

Einsamkeit betrifft junge 
Erwachsene in Deutschland  
und Europa

Einsamkeit ist ein weit verbreitetes Problem, das sich 

nicht nur in Deutschland, sondern auch in anderen 

europäischen Ländern zeigt. Die Studie belegt, dass 

gut die Hälfte der jungen Erwachsenen in Deutschland 

von einer mindestens moderaten Einsamkeit berichtet 

(51 %, davon 12 % stark). Auch wenn Einsamkeit also 

hierzulande bei jungen Erwachsenen immer noch weit 

verbreitet ist, sind die Werte insgesamt niedriger als im 

Vergleich mit dem Rest der EU. 

Allerdings sind junge Erwachsene in Deutschland 2024 

einsamer als Erwachsene im mittleren und höheren 

Alter, was auch frühere Studien der Jahre 2020 und 2022 

zeigen (Baarck et al. 2021; Berlingieri et al. 2023; Dia-

baté et al. 2024; Statistisches Bundesamt 2024). Wäh-

rend vor der Covid-19-Pandemie eher ältere Menschen 

von Einsamkeit betroffen waren, hat sich dieses Ver-

hältnis in der Pandemie umgekehrt (Baarck et al. 2021). 

Seither sind es unverändert die jüngeren Erwachsenen, 

die besonders betroffen sind (Statistisches Bundesamt 

2024). Dies zeigt sich auch im europaweiten Vergleich: 

Hier sind junge Erwachsene ebenfalls einsamer als mit-

telalte und ältere Erwachsene.  

 

 

Im vorliegenden Bericht wird noch zusätzlich zwischen 

der sozialen und der emotionalen Einsamkeit differen-

ziert, wobei erstere etwas verbreiteter ist als letztere.  

In Deutschland liegt der von jungen Erwachsenen 

berichtete Wert für emotionale Einsamkeit bedeutsam  

unter dem EU-Durchschnitt. Somit unterscheiden 

sich die vorliegenden Ergebnisse von zwei weiteren 

in Deutschland durchgeführten Studien mit jungen 

Erwachsenen bis 30 Jahren, in denen die emotionale 

Einsamkeit jeweils höher ausgeprägt war als die soziale 

Einsamkeit (Luhmann et al. 2023; Steinmayr et al. 

2024). Mögliche Gründe für die abweichenden Ergeb-

nisse können eine etwas andere Erhebungsmethodik sein 

oder die hier betrachtete größere Altersspanne (18 bis 35 

statt 16 bis 30 Jahre). Differenziertere Analysen waren 

aufgrund der etwas ungenauen Erfassung des Alters in 

der vorliegenden Studie (Eingruppierung in Gruppen von 

18 bis 25 oder 26 bis 35 Jahre) nicht möglich. 

Als Risikofaktoren wurden das Geschlecht, Bildung und 

die Siedlungsstruktur betrachtet. Wie auch schon in 

anderen Studien geht sowohl in Deutschland als auch 

europaweit ein höherer Bildungsabschluss mit einem 

niedrigeren Einsamkeitsempfinden einher (zusammen-

fassend Barjaková et al. 2023). Die Gründe für diesen 

Zusammenhang sind nicht abschließend geklärt. Wäh-

rend einige Studien zeigen, dass Personen mit einem 

höheren Bildungsabschluss häufiger über ein geringeres 

Stresserleben, ein besseres soziales Netzwerk und qua-

litativ hochwertigere Beziehungen verfügen – Faktoren, 

die eher mit weniger Einsamkeit zusammenhängen 

(z. B. Hawkley et al. 2008) –, zeigen andere Studien, 

dass der Zusammenhang besser über das mit einer 

höheren Bildung einhergehende höhere Einkommen 

und die damit verbundenen größeren Möglichkeiten der 

sozialen Teilhabe erklärt werden kann (z. B. Luhmann 

& Hawkley 2016). 
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Weder mit Blick auf das Geschlecht noch bezüglich 

der Siedlungsstruktur lassen sich bedeutsame Unter-

schiede im Einsamkeitsempfinden junger Erwachsener 

in Deutschland und Europa finden. Auch in anderen 

Studien zeigen sich, wenn überhaupt, nur Geschlechts-

unterschiede in bestimmten, enger als hier gefassten 

Altersbereichen (Luhmann et al. 2023; Maes et al. 

2019; Steinmayr et al. 2024). In zwei weiteren kürz-

lich in Deutschland durchgeführten Studien mit jungen 

Erwachsenen zeigten sich geringere Einsamkeitswerte 

für die ländliche Bevölkerung (Luhmann et al. 2023; 

Steinmayr et al. 2024), in anderen Studien hingegen 

nicht (Schobin et al. 2024). Ob das Landleben, zumin-

dest in Deutschland, ein protektiver Faktor gegen 

Einsamkeit ist, kann somit nicht abschließend geklärt 

werden. Wahrscheinlich sind es eher Aspekte wie die 

Entfernung zur Stadt, die für die Region das Zentrum 

bildet, Entfernungen zu Parks und Sport- oder Frei-

zeiteinrichtungen sowie wahrgenommene nachbar-

schaftliche Beziehungen, die für Einsamkeit eine Rolle 

spielen (Buecker et al. 2021).

Zunehmende Einsamkeit  
als anhaltendes Problem

In der deutschen Stichprobe berichten 41 Prozent der 

Befragten mindestens von einer moderaten Einsamkeit 

(davon 12% stark). Im EU Loneliness Survey von 2022 

berichteten 12 bis 13 Prozent der befragten Deutschen, 

dass sie – der von uns gewählten Kategorisierung  

folgend – stark einsam sind (Berlingieri et al. 2023). 

Das heißt: Die Häufigkeit, mit der hierzulande von 

starker Einsamkeit berichtet wird, hat sich seit 2022 

nicht verändert. Hingegen sind die Werte im Vergleich 

zur Pandemiezeit deutlich niedriger, wenn sie auch 

noch nicht das Vor-Pandemie-Niveau erreicht haben 

(Baarck et al. 2021). In der untersuchten europäischen 

Gesamtstichprobe beträgt der Anteil der moderat und 

stark Einsamen 50 Prozent (davon 17 % stark einsam) 

und ist damit 2024 im Vergleich zu dem Niveau vor der 

Pandemie ebenfalls immer noch stark erhöht (Baarck  

et al. 2021; d’Hombres et al. 2018). 

Im EU Loneliness Survey (Berlingieri et al. 2023) lagen 

die mit dem gleichen Erhebungsinstrument und einer 

Kategorisierung wie hier ermittelten Werte bei 52 Pro-

zent (davon 12 % stark einsam). Das bedeutet: Während 

der Anteil moderat einsamer Personen von 2022 bis 

2024 in Europa leicht sank, ist der Anteil stark ein-

samer Menschen EU-weit noch gestiegen. Somit ist 

Einsamkeit in Deutschland und Europa weiterhin stark 

verbreitet und liegt in allen Ländern noch deutlich über 

dem Vor-Pandemie-Niveau.
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Allgemeines Fazit

Die Studie zeigt, dass Einsamkeit ein europaweites 

Phänomen ist, das alle Altersgruppen betrifft, aber vor 

allem jüngere Erwachsene, und hier besonders häufig 

solche mit geringer Bildung. Auch wenn die berichteten 

Häufigkeiten für die deutsche Stichprobe teils niedriger 

waren als im europäischen Vergleich, ist das keine  

Entwarnung. In Deutschland ist Einsamkeit im Ver-

gleich zu vorpandemischen Zeiten ebenfalls weiterhin 

erhöht – und es sind vor allem junge Erwachsene,  

die häufiger von Einsamkeit betroffen sind. 

Die Bekämpfung von Einsamkeit erfordert eine gesamt-

gesellschaftliche Anstrengung, bei der alle relevanten 

Akteure zusammenarbeiten müssen. Zunächst ist ein 

regelmäßiges Monitoring von Einsamkeit und Lebens-

zufriedenheit entscheidend, um Risikogruppen zu iden-

tifizieren und die Problemlage besser einschätzen zu 

können. Die Politik spielt dabei eine wichtige Rolle, da 

sie die Rahmenbedingungen solcher Studien beeinflus-

sen und Angebote für einsame Menschen unterstützen 

kann. Auch wenn in Deutschland und anderen Ländern 

(Schwichtenberg et al. 2024) die Politik das Thema Ein-

samkeit auf die Agenda gesetzt und Jugendliche sowie 

junge Erwachsene nun als Zielgruppe für Maßnahmen 

gegen Einsamkeit anerkannt hat, fehlen sowohl hierzu-

lande als auch in vielen anderen Ländern noch spezifi-

sche Angebote. Die Mehrheit der Interventionen richtet 

sich noch immer hauptsächlich an ältere Erwachsene 

(Nurminen et al. 2023).  

 

 

 

 

 

 

 

Daher sollten verstärkt Maßnahmen zur Bekämpfung 

der Einsamkeit junger Erwachsener entwickelt werden. 

Deutschland und andere europäische Länder könnten 

hier voneinander lernen (siehe exemplarisch die Studie 

„Jung und einsam“, Schwichtenberg et al. 2024) – 

wobei jedoch betont werden soll, dass länderspezifische 

Strategien ggf. an den jeweiligen Kontext des Landes 

angepasst werden müssen. Hier könnten auch ein 

internationaler Austausch und konkrete Maßnahmen 

helfen, wie beispielsweise der Aufbau einer interna-

tionalen Datenbank zur Wirksamkeit von Programmen 

gegen Einsamkeit. Dies könnte den Ländern helfen, 

ihre Einsamkeitsprobleme gezielt anzugehen. 

Darüber hinaus sollte auch über präventive Maßnahmen 

nachgedacht werden, wie beispielsweise zur Förderung 

sozialer und emotionaler Kompetenzen, die sich als 

besonders wirksam zur Reduzierung von Einsamkeit 

erwiesen haben (Beckers et al. 2022; Masi et al. 2011). 

Neben der Förderung sozialer und emotionaler Kompe-

tenzen haben sich vor allem solche Interventionen als 

besonders wirksam herausgestellt, die auf die Verände-

rung negativer Gedanken, Wahrnehmungen und Emoti-

onen durch kognitiv-behaviorale Techniken fokussie-

ren. Diese Behandlungen zielen darauf ab, das Gefühl 

der Zugehörigkeit zu stärken, schädliche automatische 

Gedanken und Wahrnehmungen zu identifizieren, 

Ängste und Fehlbewertungen zu korrigieren sowie die 

Bewältigungsstrategien und das Stressmanagement zu 

verbessern (Cacioppo et al. 2015). Einschränkend sei 

jedoch angemerkt, dass diese Erkenntnisse vor allem 

auf Erwachsenenstichproben oder bei jungen Erwach-

senen auf Studien mit spezifischen Risikogruppen 

beruhen (Eccles & Qualter 2021). Dies unterstreicht 

zusätzlich den Forschungsbedarf auch im Hinblick  

auf Interventionen bei jungen Erwachsenen.
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