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Eine Frage zum Start





Referentin



Prof. Dr. Maike Luhmann

Engagiert gegen Einsamkeit | 28.02.2024

EINSAMKEIT UND ENGAGEMENT



im Menü über: 

Start > Absatz > 

Listenebene 

WAS IST EINSAMKEIT?
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Einsamkeit

Gewünschte 

soziale 

Beziehungen

Tatsächliche 

soziale 

Beziehungen

Wichtigste Punkte

• Subjektiv 

• Qualität > Quantität

• Schmerzhaft



im Menü über: 

Start > Absatz > 

Listenebene 

WAS EINSAMKEIT NICHT IST
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Soziale Isolation

▪ Objektiver Mangel an sozialen 

Beziehungen

▪ Nicht unbedingt schmerzhaft

Alleinsein

▪ Freiwillig alleine sein

▪ Angenehm



im Menü über: 

Start > Absatz > 

Listenebene 

WIE VERBREITET IST EINSAMKEIT?
Herausforderungen

▪ Keine einheitliche Messung von Einsamkeit

▪ Keine Krankheit → keine Diagnosekriterien

▪ Daher unklar: Ab wann gilt jemand als einsam?
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im Menü über: 

Start > Absatz > 

Listenebene 

EINSAMKEIT IN DER COVID-19-PANDEMIE
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SOEP

Entringer & Kröger, 2021

https://www.diw.de/de/diw_01.c.820785.de/publikationen/diw_aktuell/2021_0067/weiterhin_einsam_und_weniger_zufrieden_____die_covid-19-pand___t_sich_im_zweiten_lockdown_staerker_auf_das_wohlbefinden_aus.html


im Menü über: 

Start > Absatz > 

Listenebene 

EINSAMKEIT BEI JUGENDLICHEN IN NRW
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▪ Starke emotionale 
Einsamkeit betrifft 4% 
bis 11% der jüngeren 
Jugendlichen und 16% 
bis 19% der älteren 
Jugendlichen

▪ Mehr als die Hälfte der 
Befragten sind 
mindestens moderat 
einsam 



im Menü über: 

Start > Absatz > 

Listenebene 

RISIKOFAKTOREN
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Distal      Proximal Einsamkeit

Geringes 

Einkommen

Migrations-

hintergrund

Schlechte 

Gesundheit

Wenige 

Kontakte

Schlechte 

Beziehungen

Nicht 

verheiratet

Emotional 

instabil

Introvertiert

Lebensereignisse als 

Auslöser

Arbeitslos



im Menü über: 

Start > Absatz > 

Listenebene 

INDIVIDUELLE RISIKOFAKTOREN
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Distal      Proximal Einsamkeit

Geringes 

Einkommen

Alter

Geschlecht

Migrations-

hintergrund

Alleine 

lebend

Schlechte 

Gesundheit

Wenige 

Kontakte

Schlechte 

Beziehungen

Nicht 

verheiratet

Emotional 

instabil

Introvertiert

Region
Soziale 

Medien

Lebensereignisse als 

AuslöserUniverselle Risikofaktoren

Gruppenspezifische Risikofaktoren

Arbeitslos



im Menü über: 

Start > Absatz > 

Listenebene 

REGIONALE UNTERSCHIEDE

Keine systematischen Unterschiede zwischen Stadt 

und Land

Höhere regionale Einsamkeit hängt zusammen mit:

▪ Fluktuation in der Bevölkerung

▪ Entfernung zum nächsten Oberzentrum

▪ Entfernung zu Parks und Sport-/Freizeit-

Einrichtungen

▪ Geringere Fußgängerfreundlichkeit (Walkability)

▪ Wahrgenommene Nachbarschafts-Beziehungen
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SOEP, Welle 2013, N = 17,602

Buecker, Ebert, Götz, Entringer & Luhmann, 2020

https://journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/1948550620912881


im Menü über: 

Start > Absatz > 

Listenebene 

PSYCHOLOGISCHE FOLGEN

(Chronische) 
Einsamkeit

Gefühl der Bedrohung

Erhöhte Vigilanz
Negative 

Interpretationen 
sozialer Interaktionen

Feindseligkeit, 
Rückzug
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Reaffiliation



im Menü über: 

Start > Absatz > 

Listenebene 

▪ Aufrechterhaltung von bestehenden sozialen Netzwerken 

▪ Aufbau neuer Sozialkontakte 

▪ Verstärkung der sozialen Unterstützung

▪ Verbesserung der sozialen Fähigkeiten

▪ Veränderung kognitiver Muster 

WAS HILFT GEGEN EINSAMKEIT?
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im Menü über: 

Start > Absatz > 

Listenebene 

ZWISCHENFAZIT
Einsamkeit ist ein ernstzunehmendes Problem

▪ Betrifft viele Menschen in Deutschland (aber die meisten nicht!)

▪ Anstieg während der Covid-19 Pandemie

▪ Signifikante gesundheitliche und psychische Auswirkungen

Einsamkeit kann in jeder Altersgruppe auftreten

Die wichtigsten Risikofaktoren gegen Einsamkeit sind:

▪ Armut und Arbeitslosigkeit

▪ Gesundheitliche Einschränkungen und fehlende Teilhabe 

▪ Soziale Isolation und unzureichende soziale Beziehungen
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im Menü über: 

Start > Absatz > 

Listenebene 

EINSAMKEIT UND ENGAGEMENT
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Ehrenamtliche Angebote 

gegen Einsamkeit

Engagiert gegen 

Einsamkeit

Engagiert aus der 

Einsamkeit

Bürgerschaftliches Engagement 

als ein Weg aus der Einsamkeit



im Menü über: 

Start > Absatz > 

Listenebene 

ANGEBOTE GEGEN EINSAMKEIT
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https://kompetenznetz-einsamkeit.de/angebotslandkarte


im Menü über: 

Start > Absatz > 

Listenebene 

ANGEBOTE GEGEN EINSAMKEIT
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im Menü über: 

Start > Absatz > 

Listenebene 

DREI BEISPIELE
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https://eigenbochum.de/


im Menü über: 

Start > Absatz > 

Listenebene 

ENGAGIERT AUS DER EINSAMKEIT?
Ehrenamtlich engagierte Menschen sind tendenziell weniger einsam (Akhter-Khan et al., 2022)

▪ Vor allem bei zeitlich intensivem Engagement (Cho & Xiang, 2023)

▪ Ausnahme: politisches Engagement (Langenkamp, 2021)

▪ Erklärungen: Mehr Selbstwirksamkeit, Sinnerleben, soziale Kontakte (Lee, 2022)

Aber:

▪ Anzahl und Qualität von Studien ist bisher noch nicht überzeugend

▪ Fokus auf ältere Erwachsene, kaum Befunde aus Europa/Deutschland

▪ Verschiedene Arten des Engagements wurden kaum untersucht 

▪ Größtenteils querschnittliche Studien
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im Menü über: 

Start > Absatz > 

Listenebene 

ENGAGIERT AUS DER EINSAMKEIT?

LUHMANN | EINSAMKEIT 18 

Engagement Einsamkeit



im Menü über: 

Start > Absatz > 

Listenebene 

ENGAGIERT AUS DER EINSAMKEIT?
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Engagement Einsamkeit

Verfügbare 

Freizeit



im Menü über: 

Start > Absatz > 

Listenebene 

ENGAGIERT AUS DER EINSAMKEIT?
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Engagement Einsamkeit

Geselligkeit



im Menü über: 

Start > Absatz > 

Listenebene 

EINE BEISPIELHAFTE STUDIE (Warner et al., 2023)

Randomisiert-kontrolliertes Studiendesign (RCT)

▪ Freiwilligen-Gruppe

▪ Aktive Kontrollgruppe
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im Menü über: 

Start > Absatz > 

Listenebene 

FAZIT
Freiwilliges Engagement scheint etwas mit geringerer Einsamkeit einherzugehen

▪ Schwache aber statistisch signifikante Zusammenhänge

Freiwilliges Engagement kann doppelt wirksam sein

▪ Gesamtgesellschaftliche Bekämpfung von Einsamkeit ist auf engagierte Bürger:innen 

angewiesen 

▪ Positive Effekte für die Engagierten

Studienlage ist noch dünn und lässt viele Fragen offen

▪ Führt freiwilliges Engagement zu Einsamkeit, oder umgekehrt? 

▪ Warum und für wen kann freiwilliges Engagement Einsamkeit reduzieren? 
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im Menü über: 

Start > Absatz > 

Listenebene 

VIELEN DANK!
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http://www.pml.psy.rub.de 

maike.luhmann@rub.de

@maikeluhmann.bsky.social

@maikeluhmann



im Menü über: 

Start > Absatz > 

Listenebene 

WARUM SPRECHEN WIR ÜBER EINSAMKEIT?
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DigitalisierungAlternde Gesellschaft MobilitätCovid-19-Pandemie

https://ec.europa.eu/eurostat/statistics-explained/index.php/Ageing_Europe_-_statistics_on_population_developments
https://www.freepik.com/free-vector/set-smartphone-users_4951533.htm
https://www.freepik.com/free-vector/internal-migration-abstract-concept-illustration-domestic-human-migration-natural-disaster-civil-disturbance-arrive-capital-people-with-bags-suitcases-moving_12146552.htm#page=1&query=migration&position=10


im Menü über: 

Start > Absatz > 

Listenebene 

FOLGEN VON EINSAMKEIT
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Schlechtere psychische

und körperliche

Gesundheit, Mortalität

Ungesunder Lebensstil Verringerte Stress-

Resistenz

Finanzielle Probleme im

Erwachsenenalter

Matthews et al., 2019; Vanhalst 

et al., 2012; von Soest et al., 

2020, Qualter et al., 2015 Einsamkeit

https://doi.org/10.1017/S0033291718000788%20%5b
https://doi.org/10.1521/jscp.2012.31.8.810
https://doi.org/10.1521/jscp.2012.31.8.810
https://doi.org/10.1037/dev0001102
https://doi.org/10.1037/dev0001102
ttps://doi.org/10.1177/1745691615568999


im Menü über: 

Start > Absatz > 

Listenebene 

EINSAMKEIT ÜBER DIE LEBENSSPANNE
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SOEP, Welle 2013, N = 16,132

Luhmann & Hawkley, 2016

▪ Einsamkeit ist besonders verbreitet im hohen Alter 

(vor der Covid 19-Pandemie)

▪ Aber auch jüngere Erwachsene leiden unter 

Einsamkeit

▪ Ursachen von Einsamkeit im Jugend- und jungen 

Erwachsenalter weniger gut erforscht als für ältere 

Menschen

http://dx.doi.org/10.1037/dev0000117


im Menü über: 

Start > Absatz > 

Listenebene 

GESUNDHEITLICHE FOLGEN 

Chronische Einsamkeit erhöht das Risiko für …

 

▪ Erkrankungen der oberen Atemwege (Cohen, 2021)

▪ Verschiedene Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems und 

Schlaganfälle (Valtora et al., 2016; Hawkley et al., 2010)

▪ Schmerzsymptome (Loeffler & Steptoe, 2021)

▪ Diabetes Typ 2 (Lukaschek et al., 2017)

▪ Mortalität (Holt-Lunstad et al., 2015)
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Vorstellung der Stabstelle 
Demografischer Wandel und 

Einsamkeit

1



Aufgaben/Funktion

• Seit Oktober 2022

• Geschäftsbereich des Ministerpräsidenten in der Staatskanzlei

• Sina Breitenbruch-Tiedtke (Leiterin) und Marc Zabel (Referent)

• Enquetekommission Einsamkeit im Landtag Nordrhein-
Westfalen (65 Handlungsempfehlungen)

• Zukunftsvertrag CDU und Bündnis 90/Die Grünen

• Antrag „Einsamkeit bekämpfen – Ehrenamt stärken“ 
(Drucksache 18/4121) der regierungstragenden Fraktionen

2



Ziele Handlungsstrategie gegen Einsamkeit
(5-Säulen-Modell)•

1. Phänomen erschließen
2. Sensibilisieren
3. Bündelung von Best-Practices und Vernetzung
4. Ressortübergreifende Maßnahmen
5. Stärkung Sport und Ehrenamt

3



4



5



Was haben wir dieses Jahr 
noch für große Meilensteine vor?

•Einsamkeitskonferenz

•Aktionsplan gegen Einsamkeit

•Online-Plattform

6



Vielen Dank !

7



Melden Sie sich gerne:

Sina Breitenbruch-Tiedtke
Referatsleiterin

Staatskanzlei des Landes 
Nordrhein-Westfalen
Stabsstelle Demografischer 
Wandel, Einsamkeit
Horionplatz 1
40213 Düsseldorf
Telefon: 0211 / 837-1302

Marc Zabel
Referent

Staatskanzlei des Landes 
Nordrhein-Westfalen
Stabsstelle Demografischer 
Wandel, Einsamkeit
Horionplatz 1
40213 Düsseldorf
Telefon: 0211 / 837-1675

8





▪

▪

▪

https://www.engagiert-in-nrw.de/engagementstrategie


▪

▪

▪



▪

▪

▪

▪

http://www.engagiert-in-nrw/landesservicestelle.de


▪

▪

▪

https://www.engagiert-in-nrw.de/newsletter
https://www.engagiert-in-nrw.de/newsletter


▪

▪

mailto:LandesservicestelleBE@stk.nrw.de


▪

▪

▪

▪

▪

▪

https://veranstaltungen-landesservicestelle-nrw.de/


▪

▪

▪

http://www.engagiert-in-nrw.de/landesservicestelle
http://www.engagiert-in-nrw.de/landesservicestelle
http://www.facebook.com/engagiertinnrw
http://www.instagram.com/engagiert_in_nrw/




Weiterführende Informationen

•

•

•

•

•

https://veranstaltungen-landesservicestelle-nrw.de/category/einsamkeit/
https://veranstaltungen-landesservicestelle-nrw.de/category/einsamkeit/
https://kompetenznetz-einsamkeit.de/publikationen/kne-expertisen/kne-expertise-01
https://kompetenznetz-einsamkeit.de/publikationen/kne-expertisen/kne-expertise-01
https://www.land.nrw/einsamkeit
https://www.landtag.nrw.de/files/live/sites/landtag-r20/files/Internet/I.A.1/EK/17._WP/EK%20IV/Landtag%20Bericht%20EK%20IV%20Einsamkeit%20BF.pdf
https://www.landtag.nrw.de/files/live/sites/landtag-r20/files/Internet/I.A.1/EK/17._WP/EK%20IV/Landtag%20Bericht%20EK%20IV%20Einsamkeit%20BF.pdf
https://www.landtag.nrw.de/files/live/sites/landtag-r20/files/Internet/I.A.1/EK/17._WP/EK%20IV/Landtag%20Bericht%20EK%20IV%20Einsamkeit%20BF.pdf
https://www.land.nrw/einsamkeit


Nächste Veranstaltungen

▪

▪

▪

▪

▪

▪



Nächste Veranstaltungen

▪

▪

▪

▪

▪



Vielen Dank!

http://www.veranstaltungen-landesservicestelle-nrw.de/
https://www.facebook.com/engagiertinnrw
https://www.instagram.com/engagiert_in_nrw/
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