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Studieninformation

Der Parship Einsamkeits-Index untersucht das Einsamkeitsempfinden der Menschen

im deutschsprachigen Raum, emotionale und soziale Strukturen sowie entsprechende
Hintergrinde. Die Studie widmet sich insbesondere dem Status Quo, den Auswirkungen
und Grunden von Einsamkeit sowie potenziellen MaBnahmen. Neben soziodemografischen
Merkmalen wird dabei ein besonderer Fokus auf Singles und Paare gesetzt. Die Studie
wurde in Deutschland, Osterreich und der Schweiz durchgefuhrt. Die Ergebnisse wurden
jeweils bevolkerungsreprasentativ quotiert und gewichtet nach Alter, Geschlecht sowie
Bundesland/Region/Kanton. Der Fokus dieser Studienauswertung liegt auf Deutschland.

Zusammensetzung der Stichprobe

Singles Liierte

Deutschland

1.008 1.026 5 684 1.355

(Total 2.039)
Osterreich

521 510 3 328 706
(Total 1.034)
Schweiz

512 510 3 340 685
(Total 1.025)

Methode
schriftliche Online-Befragung

Grundgesamtheit

in Deutschland, Osterreich und der
Schweiz lebende Personen zwischen
16 und 79 Jahren

Stichprobe
insgesamt 4.098 Befragte

Reprasentativitat
bevolkerungsreprasentativ quotiert
und gewichtet nach Alter, Geschlecht
sowie Bundesland/Region/Kanton

Erhebungszeitraum
Februar 2024

Institut
Innofact AG
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Liebe Interessierte,

vielleicht geht es Ihnen ahnlich wie mir: Wenn ich den Begriff ,Einsamkeit” hore, breitet sich ein
schweres Gefuhl in mir aus. Dabei mochte ich mich mit den positiven Seiten des Lebens befassen,
denn uns bei der ParshipMeet Group ist es ein Herzensanliegen, Menschen zusammenzubringen
und wertvolle Verbindungen zu stiften. Stabile zwischenmenschliche Beziehungen sind ein
GrundbedUrfnis von uns Menschen und ein wichtiger Baustein fur die psychische Gesundheit.

Und genau hier beginnt die Geschichte des Parship Einsamkeits-Index: Dass Menschen erfullende
Beziehungen und tiefgehende Freundschaften pflegen kénnen, ein belebtes Sozialumfeld
geniefBen und damit eine innere Zufriedenheit verspuren, ist leider nicht selbstverstandlich.

Wir beobachten, dass sich vor allem die jungen Generationen, Gen Z und Millennials, einsam
fUhlen — erst recht in krisenbehafteten Zeiten zwischen Pandemie, geopolitischen Konflikten

und einer prekaren Wirtschaftslage.

Dieser Entwicklung mdchten wir zugleich Aufmerksamkeit schenken und entgegenwirken.
Wie das funktioniert? Indem wir verstehen, welche Ursachen hinter Einsamkeit stecken, welche
Menschen besonders betroffen sind und was ihnen helfen kann. Der Parship Einsamkeits-Index
liefert Antworten auf viele Fragen, die wir uns stellen — und soll zukunftig als wiederkehrende
Studie Bewusstsein schaffen und Handeln ermaéglichen. Lassen Sie uns gemeinsam fur eine
Zukunft sorgen, in der Verbindung und Gemeinschaft das Sagen haben.

Marc Schachtel
CEO ParshipMeet Group
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Gen Z:
Jede:r Flinfte eher bis duBerst einsam

FlUhlen sich eher bis duBBerst einsam

1161%
114:3%)
133%]
40-49 50-59 60-69
Jahre Jahre Jahre
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Eine Frage des Alters:
Gen Z* und Millennials sind die
einsamsten Generationen.

21%8 R21E%5

Junge Menschen in Deutschland fuhlen sich
deutlich einsamer als altere Generationen.
Mehr als jede:r FUnfte zwischen 16 und 39
Jahren (21 Prozent) gibt an, eher bis auRerst
einsam zu sein. Dieses Empfinden nimmt
mit steigendem Alter ab.

16-29
Jahre

30-39
Jahre

* Gen Z bezeichnet die zwischen 1995 und 2012 Geborenen

Werte O bis 4 auf einer Skala von O = ,auBerst einsam" bis 10 = ,gar nicht einsam*



Gen Z:
Jede:r Dritte sozial isoliert

30-39 70-79 (@uBerst)

»Ich habe oft das Gefuhl ... Jahre Jahre Eincarme

Einsamkeit entsteht nicht nur, wenn
Menschen allein sind, sondern, wenn

verschiedene Parameter zusammen-
... dass Freundschaften

wirken. Ein treibender Aspekt ist die o . " 39% 46 % 44 % 34% 73%
oberflachlich gefuhrt werden.
Tatsache, dass Menschen Freundschaf-
ten oft als oberflachlich empfinden. ... mich unwohl in der Gegenwart
. . : . 28 % 40% 37% 16 % 53%
Aber auch das Geflhl einer inneren anderer zu fuhlen.”
Leere und ein aussichtloser Blick in . o
die Zukunft tragen zum Einsamkeits- aUSS'ChUOf in die Zukunft 27% 40% 359% 15% 67%
empfinden bei. Insbesondere junge zu schauen.
Menschen erleben das so, fUhlen sich
zudem sozial isoliert und g|auben, ..eineinnere Leere zu SpUren." 27 % 40% 35% 12% 77 %
niemanden zu haben, an den sie sich
wenden konnen. .. dass mir die Gesellschaft
anderer fehlt.” 26% 39% 31% 14 % 73%
.. niemanden zu haben, an den
ich mich wenden kann.* 25% 5% 32% 14% 70%
... sozial isoliert zu sein.” 21% 35% 30% 10 % 64 %
... dass Menschen mich
16 % 29% 24 % 8% 41%

aktiv ausgrenzen.”

Summe Werte 6 bis 10 auf einer Skala von 0 = ,nie" bis 10 = ,sehr oft"
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Frauen und queere Menschen
sind einsamer

Geschlecht und sexuelle Orientierung beeinflussen maRBgeblich

das Einsamkeitsempfinden. Jede:r vierte Homosexuelle (24 Prozent) @m?m
und jede:r fUnfte Bisexuelle (21 Prozent) fUhlt sich eher bis auBerst
einsam, bei den Heterosexuellen sind es nur 15 Prozent. Personen,
die sich einer anderen sexuellen Orientierung als den genannten
zugehorig fuhlen, haben einen noch gréReren Leidensdruck: 4 von d Q %@55%

eher bis auBerst einsam

10 (39 Prozent) fUhlen sich einsam. Auch nichtbinare Menschen sind Manner Frauen Divers

Uberdurchschnittlich einsam. %% W% m%

INachlsexuelled@rientierung

eher bis auBerst einsam

® 0 ® 0 00
e & T8
Heterosexuell Homosexuell Bisexuell Anderes

B% 22% 2dAB OB



Migrationshintergrund
als Einsamkeitstreiber

Yede:gRunftelmiMigrationsy
lhintergrundlis{einsam

Menschen mit Migrationshintergrund* haben

vermehrt mit Einsamkeit zu kampfen. Sie stufen
sich tendenziell eher als einsam ein und sind

haufiger allein als Menschen ohne Migrations-
hintergrund.

@ mit Migrationshintergrund

@ ohne Migrationshintergrund

* Eine Person hat einen Migrationshintergrund, wenn sie selbst oder mindestens
ein Elternteil nicht in Deutschland geboren wurde und zugewandert ist.

eher bis
duBerst einsam

16 %

hdufig bis
immer allein

37 %
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Jede:r Dritte mit Migrationshintergrund fuhlt
sich isoliert, jede:r Vierte aktiv ausgegrenzt

Besonders deutlich wird der Unterschied bei
Betrachtung weitere Sozialfaktoren: Personen
mit Migrationshintergrund fuhlen sich deutlich
haufiger ausgegrenzt (26 Prozent) bis hin zur
sozialen Isolation (31 Prozent). Mehr als jedem:r

Dritten (36 Prozent) fehlt eine Bezugsperson,
an die er oder sie sich wenden kann. Ebenso
viele fUhlen eine innere Leere und blicken
aussichtslos in die Zukunft (je 37 Prozent).
Bei den Menschen ohne Migrationshinter-
grund ist es nur jede:r Vierte.

@ mit Migrationshintergrund

@ ohne Migrationshintergrund

»Ich habe das Gefiihl, aussichtslos in die Zukunft zu schauen.*

$374%)

$251%

»Ich habe das Gefiihl, eine innere Leere zu spliren.*

1370%)
$251%]

»lch habe das Gefiihl, niemanden zu haben, an den ich mich wenden kann.*

»Ich habe das Geftihl, sozial isoliert zu sein.*

2B
19)%

»lch habe das Gefiihl, dass Menschen mich aktiv ausgrenzen.“

’ Parship Einsamkeits-Index 2024 10



Ldndliche Regionen vs. GroBstadt

IMenschenlaufldem]fand]
Inudminimalleinsamer o2 N o

weniger als 5.000
Anders als vielleicht vermutet, hat die Einwohnende (17 %)

GrofRe des Wohnortes keinen direkten

Einfluss auf das Einsamkeitsempfinden.

Eine leichte Tendenz lasst sich dennoch

feststellen: Menschen in landlichen 0000
Regionen sind etwas einsamer als 5.000 bis unter 50.000
Personen, die in groBen Stadten leben. Einwohnende (39 %)

50.000 bis unter 500.000
Einwohnende (25 %) @%

lmn

uber 500.000
Einwohnende (19 %)

@ cher bis duBerst einsam

@® kaum einsam
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Wohnsituation maBgeblich
entscheidend

lZusammenlebenlmitidem:derdPartner:in
signifikant

Im Gegensatz zur Grof3e des Wohnorts steht die Wohnsituation
in direktem Zusammenhang mit dem Einsamkeitsempfinden.
So fuhlen sich Paare, die mit oder ohne Kinder zusammen-
wohnen, am wenigsten einsam. Anders verhalt es sich bei den
Jugendlichen, die mit ihren Eltern zusammenleben: Sie sowie
Personen in klassischen Wohngemeinschaften haben das
hochste Einsamkeitsempfinden. Ein Zusammenhang besteht
hier hochstwahrscheinlich zum Alter: Junge Menschen zwischen
16 und 29 Jahren sowie Schuler:iinnen und Studierende fuhlen
sich Uberdurchschnittlich einsam. Ebenso geht es auch Allein-
erziehenden und Alleinlebenden.

InurdgeringenlEintluss;

Mit Haustier
eher bis auBerst einsam: 3%
weniger bis kaum einsam: S§2%

Ohne Haustier
eher bis duBerst einsam: 13%
weniger bis kaum einsam: 89%3

@ cher bis duBerst einsam

@® kaum einsam

Allein

Mit den Eltern

Mit dem:der
Partner:in

Mit Partner:in
und Kind(ern)

Mit Kind(ern) aber
ohne Partner:in

In einem Mehr-
generationenhaus

In einer WG

Anderes

159%)

57%

$38}%¢)

1361%]
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Das Einkommen beeinflusst
die Einsamkeit

IMenschenlinlgeringeren
Verdienstklassen

Wer ein Netto-Haushaltseinkom-
men von unter 2.000 Euro aufweist,
hat ein doppelt so hohes Risiko,
eher bis aulBerst einsam zu sein

(22 Prozent) als Personen mit einem
Netto-Haushaltseinkommen von
Uber 3.000 Euro (11 Prozent). Hin-
gegen geben Uber die Halfte der
Besserverdienenden (58 Prozent)
an, kaum einsam zu sein. Bei den
unteren Gehaltsklassen ergeht es
so lediglich 40 Prozent.

kaum
einsam

Netto-Haushaltseinkommen
@ unter 2.000 Euro Netto
@ 2.000 bis 3.000 Euro

@ Uber 3.000 Euro

2224
1965
1655
1350
799 0% -
oL 5%

weniger neutral eher duBerst
einsam einsam einsam

' Parship Einsamkeits-Index 2024
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Schtler:innen und Studierende
einsamer als Rentner:innen

sind eher bis duBBerst einsam

Jede:rdritteYArbeitssuchendelisHeinsam Arbeitssuchende

351%

Studierende
Ein Faktor, der zum Einsamkeitsempfinden
beitrdgt, ist Arbeitslosigkeit.

B%

Schiler:iinnen

Mehr als jede:r dritte Arbeitssuchende (35 Prozent)
fUuhlt sich eher bis duBerst einsam — offenbar auch,
weil sie weniger Sozialkontakte haben als andere.

Mehr als die Halfte der Arbeitssuchenden (54 Prozent) Hausfrauen / -mdnner

24196

gibt an, fast immer allein zu sein. (siehe Folgeseite)

1185%)
Rentner:innen
11539

Total (alle Berufsgruppen)

1615
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Jede:r Dritte in Schule und Studium
ist (fast) immer allein

sind (fast) immer allein

Arbeitssuchende
Das Einsamkeitsempfinden von Schuleriinnen und

Studierenden korreliert mit der Tatsache, dass sich
auch Jungere als deutlich einsamer bezeichnen.
Wer zur Schule geht oder studiert, ist auBerdem
Uberdurchschnittlich viel allein.

541%

Studierende

130,

Schiler:iinnen

Ausnahme Renter:innen:
allein aber nicht einsam

!

Hausfrauen /-mdénner

251%]

Obwohl Personen in Rente oder

Pension weniger Sozialkontakte

haben als der Durchschnitt — jede:r
Vierte ist (fast) immer allein — fUhlen Rentner:innen
sie sich weniger einsam.

Total (alle Berufsgruppen)

20,95

| |
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Was sagst Du dazu?

Warumifuhlenlsich]Rersonenlin]Rente)

Weshalb sich jungere Menschen einsamer flhlen als altere, kann daran liegen, dass der Grof3teil
ihres Lebens noch vor ihnen liegt. Bei der aktuell unsicheren Weltlage entstehen viele Fragezeichen
im Kopf, wie Antworten auf existenzielle Fragen aussehen konnten. Ist Einsamkeit ein Thema fur
einen jungen Menschen, kann sich diese in Kombination mit den anderen belastenden Faktoren
daher noch intensiver anfuhlen. Hinzu kommmt der hohe Konsum von Social Media: Es entsteht der
Anschein, dass alle anderen ein aufregenderes Leben fuhren als man selbst, und fordert so das
FOMO-Gefuhl (Fear of Missing Out).

Menschen im héheren Alter haben durch ihre Lebenserfahrung im Vergleich zu Jungeren haufig
ein besseres Gefuhl dafur, was sie brauchen und was ihnen guttut — das starkt ihre psychische
Widerstandskraft (Resilienz). Gleichzeitig sind sie nicht mehr so sehr dem Druck von auf3en
ausgesetzt, bestimmte Dinge erleben und erreichen zu mussen und konnen dadurch mehr

im Moment leben.

Linda Leinweber, Psychologin
und Mitglied im Parship Expertenteam

Parship Einsamkeits-Index 2024
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(AuBerst)IEinsame
fastiimmeriallein

Es mag offensichtlich erscheinen:
Allein zu sein hat direkte

. Korrelation von Einsamkeit und Alleinsein
Auswirkungen auf das

Einsamkeitsempfinden. %
Fast zwei Drittel aller Menschen, .
die sich selbst als (auBerst) einsam
einstufen, sind (fast) immer allein. —
Bei den kaum Einsamen ist es
hingegen nur jede:r Zehnte. 64%
40 — 39%
30 —
0,
20— 23/)\ 20%
15%
0 = 7412% 1%
7% 6%
3%
@® (3uBerst) Einsame, n =174 | ) | ) | ) ) | )
(fast) nie eher selten teils-teils haufiger fast immer
@® kaum Einsame, n =1.040 allein allein allein allein allein
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Viel Zeit allein:

Fir junge Menschen ein Problem, fiir Altere kaum

Aber nicht bei allen Menschen, wirkt das
Alleinsein direkt aufs Einsamkeitsgefuhl.
Es ist vor allem bei jungen Menschen der
Fall: Jede:r zweite 16- bis 29-Jahrige, der
oder die (fast) immer allein ist, stuft sich

als einsam ein. Mit zunehmendem Alter
scheint das Alleinsein weniger Einfluss
auf die Einsamkeit zu haben: So fuhlt sich

nur jede:r vierte 70- bis 79-Jahrige einsam,

wenn er oder sie Uberwiegend Zeit ohne
Gesellschaft verbringt.

* nur Menschen, die sich (fast) immer allein fUhlen, n = 397

(Fast) immer allein* und dabei eher bis (duBerst) einsam:

40-49
Jahre

50-59
Jahre

60-69
Jahre

70-79
Jahre

Parship Einsamkeits-Index 2024
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3 von 4 (duBerst) Einsamen
verspliren innere Leere

WennJSozialkontakte
%] 44

der (GuBerst) Einsamen fehlen die Gesellschaft anderer Soziale Beziehungen sind ein wesentlicher Bestandteil far
unsere psychische Widerstandskraft (Resilienz). Wenn wir uns

haufig einsam fuhlen, fehlt diese Ressource. Das kann dazu
fuhren, dass wir weniger belastbar gegenuber Krisen im Leben
fehlen Bezugspersonen sind und dadurch schneller in ein psychisches Loch fallen.
So kann die Wahrscheinlichkeit fur eine Depression steigen.
643%]

Wir wissen aus der GlUcksforschung, dass Beziehungen als der
haben sogar das Gefiihl, sozial isoliert zu sein

I!!

wichtigste Faktor fur ein zufriedenes Leben gelten.

Linda Leinweber,

!

h ichtslos in die Zuk
schauen aussichtslos in die Zukunft Psychologin und Mitglied

im Parship Expertenteam

!

versplren eine innere Leere
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Sozidles Netz




Freundschaft:
Qualitat oder Quantitat?

Als Teil eines groBen Freundeskreises ist man
automatisch weniger einsam? So pauschal lasst

sich nicht schlussfolgern. Dennoch scheinen

tiefergehende Freundschaften auf das Einsam-

keitsempfinden zu wirken: So geben knapp zwei

Drittel (62 Prozent) der Menschen in Deutschland

an, dass sie nur sehr wenige enge Freund:innen

haben. Bei den eher bis auBerst Einsamen ist der

Wert mit 83 Prozent Uberdurchschnittlich hoch. Ich habe nur sehr

Auch Frauen geben mit 65 Prozent haufiger an, wenige enge Freund:innen
nur wenige enge Freundschaften zu pflegen, als

Manner (59 Prozent). @%

Ich bin gut vernetzt, kenne
viele Leute, habe aber nur
wenige enge Kontakte.

1374%

@ cher bis duBerst einsam
@® kaum einsam
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Gen Z*: Mehr Kontakt
zu Familie und Freundeskreis,
trotzdem einsam

Insbesondere jingere Menschen pflegen regelmaBigen Kontakt zu
Familie und Freund:innen, treffen sich haufiger mit ihnen als altere
Generationen und fuhren tiefgrindige Gesprache. Jede:r Zweite
zwischen 16 und 29 Jahren gibt auBerdem an, gerne Zeit mit den
Menschen im Schul- oder Arbeitsumfeld zu verbringen. Und den-
noch fuhlt sich die Gen Z so einsam wie keine andere Generation

(vgl. Kapitel Soziodemografie Alter). Ein Grund dafur kdnnte sein,
dass knapp die Halfte der Generation Z sowie der Millennials (je
44 Prozent) das Gefuhl verspurt, mehr fUr andere da zu sein, so
dass ihre eigenen Sorgen manchmal in den Hintergrund rucken.

* Gen Z bezeichnet die Generation der zwischen 1995 und 2012 Geborenen




,Wie wirdest du dein
soziales Umfeld beschreiben?*

16-29 30-39 ©60-69 (aulerst) kaum

Jahre Jahre Jahre Einsame Einsame

,lch habe mehrmals wochentlich Kontakt zu meiner Familie

(z. B. Uber WhatsApp, Telefon o.a.)." 62% 65% 67% 59% 48% 69 %
Llch habe mehrmals wochentlich Kontakt zu meinen Freund:innen
(z. B. Uber WhatsApp, Telefon 0. a.)." 37% 64 % 60% 50% 41% 65%
Jlch fuhre mit meiner Familie / meinen Freund:innen
tiefgrindige Gespréache.” 52% 61% 57% 43% 36% 61%
.Ich verbringe mehrmals wochentlich Zeit mit meiner Familie
(analoge oder digitale Treffen).” 49% 33% 50% 43% 33% 58%
Jlch wohne in unmittelbarer Nahe zu meiner Familie
(gleicher Ort oder Nachbarort).” 48% 59% 50% 27% 40% 33%
slch verbringe mehrmals wochentlich Zeit mit meinen Freund:innen
(analoge oder digitale Treffen).” 35% 44 % 38% 41% 21% 44 %
,In meiner Schule / im Studium / bei meiner Ausbildung / bei meiner . . . . . .
Arbeit sind viele Menschen, mit denen ich gerne Zeit verbringe.” 35% 50% 41% 23% 20% 42%
Llch bin sehr aktiv in sozialen Netzwerken und tausche mich dort

17 % 29% 26% 10% 17 % 19%

mit anderen Leuten aus.”

Summe Werte 1+2 auf einer Skala von 1 = ,trifft voll zu" bis 5 = ,trifft gar nicht zu“
' Parship Einsamkeits-Index 2024 24



Jede:r zweite Schuler:in:
Gefuhle und Sorgen kommen zu kurz

Nicht nur junge und einsame Menschen haben das
Gefuhl, ihre eigenen Sorgen nicht ausreichend teilen
zu kdnnen. Auch einige Berufsgruppen sind besonders
betroffen. So gibt jede:r zweite Schuler:in (52 Prozent)
an, mehr fur andere da zu sein, wodurch die eigenen
Geflhle zu kurz kommen. Auch bei den Arbeitssuchen-
den sowie Hausfrauen und -mannern liegen die Werte
mit 43 Prozent bzw. 42 Prozent besonders hoch.

EinsamelhabenlwenigerSozialkontakte

Menschen mit einem besonders ausgepragten Einsamkeits-
empfinden verfugen grundsatzlich Uber deutlich weniger
Kontakt zu Familie, Freundeskreis und sonstigem Sozialum-
feld als kaum Einsame. Unter vielen Leuten fuhlen sich ein-
same Personen zudem weniger wohl als andere: 38 Prozent
der eher bis auf3erst Einsamen geben an, gerne Aktivitaten
mit anderen Menschen zu unternehmen, bei den kaum Ein-
samen sind es hingegen 50 Prozent. Wer nun glaubt, dass
einsame Menschen lieber Zeit fur sich verbringen, irrt: Sowohl|
einsame als auch nicht einsame Personen sind ahnlich gern
allein (rund 53 Prozent).

4 4

Hier kann der Gewdhnungseffekt eine Rolle spielen:
Nach langerer Zeit ohne oder mit sehr wenig Kontakt
zu anderen Menschen, kann die Hemmschwelle groRer
werden, auf andere zuzugehen. Es fuhlt sich ,neu‘ an
und beansprucht darum viele Kapazitaten im Gehirn.
Das ist anstrengend und fuhrt dazu, dass wir soziale
Kontakte lieber vermeiden, obwohl wir uns diese
eigentlich wlnschen

Linda Leinweber, Psychologin
und Mitglied im Parship Expertenteam




Altere mit nur leichter Tendenz,
lieber allein zu sein

Menschen alterer Generationen ver-
bringen tendenziell lieber Zeit allein

559 /55% /57%\
52% 509%——52%
48% 48%\ 48%

41%\ /41%
36%

Alter

als jungere. Besonders bei den 50- bis %
59-Jahrigen fallt auf, dass sie Me-Time 100 —
gegenuber Aktivitaten mit anderen 90 |—
Personen bevorzugen. Menschen in
dieser Altersgruppe haben oftmals 80 —
vielbeschaftigte Jahre hinter sich, 70 |—
ob im Job oder mit der Familie, und
entdecken nun wieder ihre eigenen 60 —
Interessen. 50 |—
40 (—
30 —
20 [—
10 —
® .chbingerne unter Leuten und mag

Aktivitaten mit anderen Personen.”

@® .chverbringe gerne Zeit fur mich allein.”

16-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79
Jahre Jahre Jahre Jahre Jahre Jahre

Parship Einsamkeits-Index 2024
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Gen Z, Millennials und Migrant:innen:
der Hdlfte fehlt Begleitung fiir Hobby

Hobbys sind in Hinblick auf Einsamkeit eigentlich ein Win-Win: Man geht einem Interesse nach,
das Spal3 bringt, und hat gleichzeitig die Mdglichkeit, dies gemeinsam mit anderen zu tun.

Und doch fallt das vielen Menschen in Deutschland schwer: Mehr als jede:r Dritte (37 Prozent)
wurde einem (weiteren) Hobby oder Interesse nachgehen, wenn er oder sie blof3 eine Person

héatte, die sich anschlieBen wirde. Bei der Generation Z und den Millennials liegen die Werte Unsicherheitibeiljungen
mit 54 Prozent und 52 Prozent besonders hoch. Auch Personen mit Migrationshintergrund halt M@D&ﬁm besondersihoch

eine fehlende Begleitung oft davon ab, ein Hobby auszulben (48 Prozent).

Einige Menschen trauen sich nicht,
Personen anzusprechen, die sie interes-
sant finden (27 Prozent) oder glauben,
dass sie selbst nicht interessant genug
fur andere sind (25 Prozent). Auch diese
Werte schlagen besonders bei den jun-

16-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79

Jahre Jahre Jahre Jahre Jahre Jahre

.lch wlrde einem (weiteren)
Hobby / Interesse nachgehen,

geren Generationen hoch aus. 4 von 10

wenn ich eine Person hatte, 54 % 52% 39% 28% 20% 23% Personen zwischen 16 und 39 Jahren

mit der ich es machen kéonnte." (40 Prozent) fUhlen sich nicht interessant
genug fur andere und trauen sich nicht,

sIch traue mich oft nicht, apd'ere auf andere zuzugehen. Auch ein Drittel

Personen anzusprechen, die ich 45% 38% 26 % 21% 13% 14 %

der Personen mit Migrationshintergrund
traut sich oft nicht, andere anzusprechen
(33 Prozent).

interessant finde."

Llch merke, dass ich mich mit
anderen Personen vergleiche 49% 32% 19 % 12% 8% 5%
(z. B. Uber Social Media).”

Wenn ich sehe, wie viel andere
unternehmen (z. B. Posts auf

. . .. 38% 28 % 17 % 10 % 6% 4%
Social Media), verspure ich
Selbstzweifel .”
Summe Werte 1+2 auf einer Skala von 1 = trifft voll zu“ bis 5 =, trifft gar nicht zu*

' Parship Einsamkeits-Index 2024 27



Gen Z: Jede:r Zweite
vergleicht sich mit anderen

49 Prozent der 16- bis 29-Jéhrigen vergleichen sich mit anderen Per-
sonen, beispielsweise in sozialen Netzwerken. 38 Prozent versplren
Selbstzweifel, wenn sie sehen, wie viel andere unternehmen. Hier liegt
ein Grund fiir die Unzufriedenheit der jungen Generationen begraben:

Liigen, um Einsamkeit zu verbergen

Fast jede:r dritte Gen Zler (32 Prozent) hat schon einmal behauptet,
Unternehmungen mit Freund:innen oder Familie gemacht zu haben,
obwohl das nicht stimmte. Der Hintergrund: Sorge zuzugeben, dass er
oder sie in Wirklichkeit allein war. Die Scham vor der eigenen Einsamkeit
kennen insbesondere die stark Betroffenen: Unter den Menschen mit
auBerst hohem Einsamkeitsempfinden haben bereits 44 Prozent
falschlicherweise angegeben, Aktivitaten mit anderen unternommen

zu haben.

(AuBerst) Einsame:
2 von 3 traurig wegen mangelnder Sozialkontakte

Der Leidensdruck von einsamen Menschen wird besonders deutlich
bei Betrachtung ihres Wunsches nach Sozialkontakten: 2 von 3 der
auBerst Einsamen (68 Prozent) macht es traurig, dass sie nicht mehr
Sozialkontakte haben. Damit liegt der Wert mehr als dreifach Uber
dem Durchschnitt (20 Prozent).

»Mich macht traurig, dass ich
nicht mehr Sozialkontakte habe.*

(@QuBerst)

Einsame:

@%
8}%]

»Ilch habe schonmal behauptet,
Unternehmungen gemacht zu
haben, obwohl ich allein war.“

(@uBRerst)

Einsame:

%% kaum

Einsame:

Wb
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Mediennutziung
undJEinsamkeit;



Einsame nutzen mehr Social Media
und Video-Streaming

Tagliche Mediennutzung

Social Media (Instagram, TikTok,
Facebook, Threads & Co.)

Menschen, die sich einsam fuhlen, haben einen % %
hoéheren Konsum von neueren digitalen Medien,
wie Social Media oder Video-Streaming-Plattfor-
men. Klassische Medien wie Radio und lineares
Fernsehen sowie analoges Lesen von Buchern
oder Magazinen wird eher von kaum einsamen

Personen bevorzugt. @%

Video-Streaming
(Netflix & Co.)

Messenger-Apps
(WhatsApp, Signal etc.)

624%]

Lineares
Fernsehen

@ eher bis duBerst einsam W%

@ kaum einsam
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Wie wirkt sich also die Mediennutzung
auf das Einsamkeitsempfinden aus -
oder umgekehrt?

Hier zeigt sich ein ,Henne-Ei-Problem®: Suchen einsame Menschen Zuflucht in
sozialen Netzwerken — oder fordern diese die Einsamkeit? Fest steht, dass einsame
Menschen vermehrt Abhilfe fur ihre Einsamkeit auf Social-Media-Plattformen
suchen (vgl. Kapitel MaBnahmen).

Ein weiterer Einflussfaktor steht im Zusammenhang
mit der Altersstruktur

Junge Menschen fuhlen sich haufiger einsam (vgl. Kapitel Soziodemografie). Auch
sind sie es, die ein naturgemaf hdéheres Nutzungsverhalten von neueren digitalen
Medien aufweisen. Knapp drei Viertel der 16- bis 29-Jahrigen (73 Prozent) geben an,
taglich in sozialen Netzwerken unterwegs zu sein, bei den 70- bis 79-Jahrigen ist
es nur ein Viertel (24 Prozent). Mehr als die Halfte der Jungeren (52 Prozent) nutzt
taglich Video-Streaming, bei den Alteren geben dies lediglich 8 Prozent an.
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Fast jede:r Funfte (GuBerst) Einsame:
mehr als 3 Stunden Social Media pro Tag

Betrachtet man eine besonders ausgepragte Mediennutzung von
mehreren Stunden pro Tag, fallt der Unterschied noch deutlicher ins
Gewicht: Knapp jeder Funfte (auBerst) einsame Mensch (18 Prozent)
verbringt mehr als drei Stunden taglich in sozialen Netzwerken,

13 Prozent nutzen taglich langer als drei Stunden Video-Streaming-
Plattformen. Bei den Menschen, die sich als kaum einsam einstufen,

sind es deutlich weniger (Social Media: 7 Prozent; Video-Streaming: MM@B
6 Prozent. lpro}laglmitiSocialiMediaiy

(@uBerst)
Einsame:

@% kaum

Einsame:

%%

' Parship Einsamkeits-Index 2024 32



Gemeinsam statt einsam?

liebel&.



Singles sind doppelt so einsam wie Liierte

eher bis auRerst einsam

$2.31%

Wiierte]

eher bis auBerst einsam

121%)

Singles: n = 684
Liierte:n =1.355

Ich beobachte, dass Frauen innerhalb ihres
sozialen Netzes mehr Austausch erfahren
und emotionale Verbundenheit erleben.
Manner machen haufiger Gefluhle wie
Trauer, Scham und Selbstvorwurfe mit sich
allein aus. Aber ohne emotionale Verbindung
bleiben Kontakte seelenlos und Menschen
fUhlen sich nicht nur allein, sondern auch in
Gesellschaft mit anderen einsam.

Eric Hegmann, Paartherapeut
und Single-Coach, Mitglied im
Parship Expertenteam

Parship Einsamkeits-Index 2024
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Single-Dauer und Einsamkeit

Flahlen sich eher bis duB3erst einsam
%
e0 [

IMdnneraufilangelSicht

Bei Mannern steigt das Einsamkeitsempfinden mit
der Single-Dauer. Kurz nach einem Beziehungs-
ende fuhlen sie sich gar nicht einsam, nach funf
Jahren bezeichnet sich hingegen schon jeder
Vierte (24 Prozent) als eher bis auBBerst einsam.

7Y 31%
So geht es auch fast jedem dritten Mann, der 30 30% 29%—" \
noch nie eine Beziehung hatte (30 Prozent). 26 %

24%
Frauen hingegen leiden am starksten im ersten 24% >< o o
; : : : 20 — 20% 20% 21% 21%
Jahr nach einer Trennung: In diesem Zeitraum 18% — 17%
fuhlt sich knapp jede Dritte (29 Prozent) eher bis
auBerst einsam, nach funf Jahren nur noch jede
FUnfte (20 Prozent). Eine noch langere Single-
Dauer verandert dieses Gefuhl bei Frauen nicht.

28%

Dauer der
Beziehung

0%

noch keine bis zu bis zu bis zu bis zu bis zu langer als
Beziehung 3 Monate 1Jahr 3Jahre 53Jahre 10 Jahre 10 Jahre

@® Single-Frauen, n =338
@ Single-Manner, n =343
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Darum fuhlen sich Singles einsam

Inwieweit treffen die folgenden

Aussagen auf dich zu?

Singles

Liierte

»Ich bin haufig bis (fast) immer allein.” 65% 23%
IDielGrindeyweshalblsichlSingles
@}ﬂg‘ib vielféltig! ,lch habe nur sehr wenige enge Freund:innen.” 65% 60%
Neben der Tatsache, dass alleinstehende .Ich verbringe mehrmals wochentlich Zeit 37% 55%
Personen Uberdurchschnittlich viel Zeit mit meiner Familie.“
allein verbringen, haben sie auch weniger
enge Freund:innen als Liierte, pflegen weni- ,,I.ch.tra.ue mich nicht, Personen anzusprechen, 34% 23%
ger Kontakt zu ihren Familien und kampfen die ich interessant finde.
mit Selbstzweifeln. Dass Singles deutlich ,lch glaube, dass ich nicht interessant genug 31% 22%
haufiger allein wohnen (75 Prozent; vgl. fur andere bin.*
Liierte 3Prozent), ist allerdings nicht _ _ _ )
zwingend mafRgeblicher Treiber fur ihre %MK':hH:naChI: trahurkljg,“dass ich nicht mehr 23% 19%
Einsamkeit (vgl. Kapitel Wohnsituation). ozlalkontakte habe.
.lch verspUre Selbstzweifel, wenn ich sehe, 22% 16 %
wie viel andere unternehmen.”
Jlch habe das Gefuhl, dass Freundschaften 20% 15%
oberflachlich gefuhrt werden.”
Jlch blicke aussichtslos in die Zukunft.” 16 % 11%
.lch habe das Gefluhl, niemanden zu haben, 15% 9%

Singles: n = 684
Liierte: n =1.355

an den ich mich wenden kann.*

Summe Werte 1+2 auf einer Skala von 1 = ,trifft voll zu“ bis 5 =, trifft gar nicht zu*
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Wann sind Singles
besonders einsam?

ISinglesifiihlenlsichleinsamls:

... wenn sie erkrankt sind.

... wenn sie Freizeitaktivitdten oder
Urlaub planen und Begleitung fehlt.

... wenn sie mit einer Situation Uberfordert
sind und Unterstiitzung fehlt.

... an Feiertagen wie
Ostern oder Weihnachten.

... wenn sie in Sozialen Netzwerken
Bilder von Paaren, Partys, Reisen sehen.
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Singles und ihre Geflhle

Jeder fiinfte Single hat schon einmal
fdlschlicherweise behauptet, eine
Unternehmung mit Freund:innen /
Familie gemacht zu haben. Der Grund:
Sorge zuzugeben, alleine gewesen

zu sein.

Singles fuhlen sich dann besonders einsam,
wenn sie korperlich oder mental angeschlagen
sind. Auch zu Zeiten, die von Gemeinschaft
gepragt sind, etwa wahrend Urlauben oder
Feiertagen, steigt bei Menschen ohne
Beziehung das Einsamkeitsempfinden.

Singles: n = 684

Es ist okay, sich wegen fehlender Verbindung und
Geborgenheit unsicher und einsam zu fuhlen.
Gleichzeitig sind Singles selbstbestimmt und
autonom und haben die Moglichkeit, eigenstandig
Neues zu entdecken und auszuprobieren.

Eric Hegmann,
Paartherapeut und Single-Coach,
Mitglied im Parship Expertenteam

Parship Einsamkeits-Index 2024

38



Beziehungen: Das Mittel gegen Einsamkeit?

@amé‘%@aﬁ@m 10]Singles;

[lm

Insbesondere jungere Singles glauben daran,
dass eine Beziehung ihrer Einsamkeit entgegen-
wirken konnte. Bei den 16- bis 29-Jahrigen denken

58 Prozent so, bei den 30- bis 39-Jahrigen ist es noch
fast die Halfte (49 Prozent). Auch jeder vierte Mann
(39 Prozent) teilt diese Meinung, bei den Frauen ist
es nur knapp jede dritte (31 Prozent). Entsprechend
steigert sich der Beziehungswunsch in einsamen
Zeiten vor allem bei Alleinstehenden jungerer
Generationen.

@® ./ch glaube, dass ich weniger einsam
ware, wenn ich eine Beziehung hatte.”

® ,Wenn ich mich einsam fuhle, steigt
mein Wunsch nach einer Beziehung.”

* Gen Z bezeichnet die Generation der zwischen 1995 und 2012 Geborenen

60

50

40

30

20

10

%

58%\

49%

/47%\
43%

38%
\33%
32%

43%

24%
23% N~22%

17 %

Alter

16-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79
Jahre Jahre Jahre Jahre Jahre Jahre
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(AuBerst) einsame Singles: 2 von 3 sagen
»Ich wdre in einer Beziehung weniger einsam.*

Insbesondere Alleinstehende mit einem hohen Einsamkeitsempfinden
sehnen sich nach einer Beziehung und sind liberzeugt, dass diese
helfen wiirde, sich weniger allein zu fihlen. Je einsamer Singles sind,

desto gréBer ist auch ihr Leidensdruck, wenn sie von gliicklichen Paaren
umgeben sind - beispielsweise bei Hochzeiten.

4/

Jede Beziehung ist der gelebte Widerspruch
zwischen dem BedUrfnis nach Sicherheit
und Verbindung auf der einen und dem
Wunsch nach Autonomie auf der anderen

(AuBerst) eher weniger kaum

. . neutral . .
Einsame Einsame Einsame Einsame

»Ich glaube, dass ich weniger einsam 64% 60% 37% 4% 17% Seite. Menschen benétigen beides. Bezie-
ware, wenn ich eine Beziehung hatte." hungen dirfen nicht nur symbiotisch sein,
sondern mussen auch Differenzierung er-
Llch fuhle mich einsam, wenn viele lauben. Die Verbindung nicht trotz, sondern
) i 62% 49 % 38% 30% 13% .
Paare um mich herum sind. wegen der Unterschiede der Partner, macht

die wahre, tiefe und nachhaltige Verbindung
aus.

Eric Hegmann,
Paartherapeut und Single-Coach,

~Wenn ich einsam bin, steigt mein
Wunsch nach einer Beziehung.”

58 % 64 % 42% 44 % 19%

Mitglied im Parship Expertenteam

nur Singles: n = 684
Summe Werte 1+2 auf einer Skala von 1 = trifft voll zu“ bis 5 =, trifft gar nicht zu*
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Einsamkeitsempfinden von Paaren

KeinelSpurvonlEinsamkeit:;
6lvonlio]liiiententtihlenlsich]
linlihredBeziehunglnichy

FUr die Mehrheit der Liierten spielt
Einsamkeit in ihrer Beziehung eine

eher untergeordnete Rolle. Doch auch
Paare sind nicht frei von dem Gefuhl,
sich allein zu fUhlen. Frauen und jungere
Personen in Beziehung empfinden sich
als einsam, wenn tiefergehende Gespra-
che und das Gefuhl, alle Emotionen und
Sorgen teilen zu kénnen, fehlen.

nur Liierte: n =1.355

slch habe mich schon einmal

einsam gefuhlt, obwohl| mein:e

Partner:in in der Nahe war.”

Jlch fuhle mich manchmal
einsam, weil ich glaube, nicht
alle Emotionen, Sorgen und
Gedanken teilen zu kénnen.”

Jlch fuhle mich einsam, weil
im Alltag keine Zeit fur tiefer-
gehenden Austausch bleibt.”

Jlch habe das Gefuhl, dass
mein:e Partner:in besser bei
anderen ankommt als ich.”

Llch fuhle mich einsam,
wenn mein:e Partner:in
Unternehmungen ohne
mich macht.”

Summe Werte 1+2 auf einer Skala von 1 = trifft voll zu“ bis 5 =, trifft gar nicht zu*

30%

26 %

25%

22%

20%

Manner

26%

23%

21%

22%

19%

Frauen

34 %

29%

29%

23%

20%

42%

32%

37%

37%

34 %
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Jahre

43%

38%

38%

30%

29%

70-79

Jahre

16 %

14 %

9%

14 %

8%



Gen Z: Unsicherheit bei jungen Paaren

Junge Menschen in Beziehungen kdmpfen
hin und wieder mit ihrem Selbstwertgefiihl:

So haben knapp 4 von 10 Liierten der Generation Z (37 Prozent) das
Gefuhl, ihr:e Partner:in komme bei anderen besser an als sie selbst.
Ein Drittel der Liierten zwischen 16 und 29 Jahren (34 Prozent) fuhlt
sich einsam, wenn der Herzensmensch Unternehmungen ohne sie

macht. Mit zunehmendem Alter und auch damit einhergehend einer

héheren Beziehungsdauer nimmt dieses Phanomen allerdings ab.

YAuTden)

Kopfy

Auf 40 Prozent aller Liierten treffen die genannten
Szenarien nicht zu. Das bedeutet im Umkehrschluss:
Fur 60 Prozent der Befragten spielt Einsamkeit im
Zusammenhang mit ihren Beziehungen eine unter-
geordnete Rolle.

””

GCerade junge Menschen machen haufig negative Erfahrungen
bei der Partnersuche, die spater zur Ausbildung von Schutz-
strategien fUhren, beispielsweise Eifersucht, um den anderen
nicht wieder zu verlieren. Aber Klammern und Festhalten wird
einer Partnerschaft irgendwann die Luft nehmen. Daruber
hinaus fuhrt permanente Mediennutzung durch Vergleiche mit
anderen zur Abwertung von sich selbst. Ein verletzter Selbstwert
macht anfallig fur beziehungsschadliches Verhalten, das reicht
von Kontrollwunsch zu Selbstaufgabe. Den Blick scharfen fur
das, was man hat, kann viel Stress zur eigenen Optimierung
und der Beziehung nehmen.

Eric Hegmann,
Paartherapeut und Single-Coach,
Mitglied im Parship Expertenteam
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Was Menschen
bei Einsamkeit hilft




Vor allem Frauen setzen auf Selfcare
und Sozialkontakte

Ob Lesen, ein Spaziergang durch die Natur oder Sporttreiben:
Bewusst Zeit allein zu verbringen und sich dabei etwas Gutes
tun, hilft mehr als jederm Zweiten (52 Prozent) gegen das Gefuhl
von Einsamkeit. Jede:r Vierte sucht aktiv Kontakt zu Freund:innen
(40 Prozent) oder der Familie (38 Prozent). Sozialkontakt und

Selfcare liegen vor allem bei Frauen hoch im Kurs. Manner hin-
gegen setzen eher als Frauen darauf, mit Fremden in Kontakt
zu kommen, etwa in Clubs oder Bars. Sie sind es auch, die eher
bereit sind, alleine Aktivitaten wie Kino- oder Konzertbesuche
zu unternehmen. In sozialen Netzwerken nach Ablenkung und
Kontakten zu suchen, hilft hingegen nur wenigen (13 Prozent).
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,Das hilft mir, wenn ich mich einsam fihle.“

(@uBerst) weniger

Manner Frauen . .
Einsame Einsame

Aktivitaten fUr mich allein ausUben,

0, 0, () [») 0,
z. B. Lesen, Spaziergehen, Sport treiben 52% 48% 56% 56% 58%
Aktiv den Kontakt zu Freunden suchen 40% 37% 42% 34% 48%
Aktiv den Kontakt zu meiner Familie suchen 38% 32% 44 % 32% 42 %

Versuchen, aktiv in Kontakt mit anderen zu
kommen, z. B. Sportkurse, in Clubs/Bars gehen, 14 % 17 % 10 % 10 % 17 %
Nachbarschaftstreff o. A.

In sozialen Netzwerken besonders aktiv sein 13% 14 % 13% 25% 15%

Allein Unternehmungen ausuben, die aber
unter Leuten stattfinden, z. B. allein auf ein 13% 15% 1% 15% 16 %
Konzert oder ins Kino gehen

Mich dem GefUhl der Einsamkeit hingeben 13% 13% 12% 33% 1%

Gar nichts 6% 6% 7% 10% 5%

Mehrfachnennung gestutzt, maximal 3 Nennungen
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Jingere akzeptieren Einsamkeitsgeftihle

Auffdllig ist der unterschiedliche Umgang von (duBerst) Einsamen
Menschen und jenen, die sich als weniger einsam einstufen.

Wer ein hoheres Einsamkeitsempfinden hat, sucht seltener den Kontakt
zu Freundeskreis und Familie, verbringt hingegen deutlich mehr Zeit in
sozialen Netzwerken. Eine MalBnahme, die nicht zwingend zielfUhrend

erscheint (vgl. Kapitel Mediennutzung). Jede:r dritte (auRerst) Einsame
(33 Prozent) gibt sich dem Gefuhl der Einsamkeit einfach hin — das
akzeptiert nur jede:r Zehnte (11 Prozent) der weniger Einsamen.

9

Die Akzeptanz, auch unangenehme Emotionen anzuerkennen, tragt
im Idealfall dazu bei, dass Menschen besser mit ihnen umgehen
kdnnen. Es ist daher moglich, dass jungere Menschen zwar einsamer
wirken, weil sie mit diesem negativen Gefuhl offener umgehen, aber
nicht unbedingt einsamer sind als altere Generationen, die das Thema
eventuell auch aus Scham verdrangen kdnnten.

Linda Leinweber, Psychologin

und Mitglied im Parship Expertenteam

30-39 60-69
Jahre Jahre

»lch gebe mich dem Gefihl
der Einsamkeit hin.“

Parship Einsamkeits-Index 2024
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Welche Unterstitzungsangebote eignen sich?

Veranstaltungen vor Ort, die darauf ausgelegt
sind, neue Leute kennenzulernen

Junge und Einsame méchten sich
gegen Einsamkeit engagieren.

&B%

Mehrgenerationenhduser, in denen sich Menschen
verschiedener Altersgruppen im Alltag unterstiitzen

2617

Die Bereitschaft, sich fur die Bekampfung von
Einsamkeit einzusetzen, etwa mit organisierten
Treffen am Heimatort, ist unter den Betroffenen

besonders hoch. Insbesondere die Gen Z
(38 Prozent), Millennials (32 Prozent) und RegelmaBige Psychotherapie

Einsame (40 Prozent) geben an, dass sie sich

engagieren wurden, um der Einsamkeit in

unserer Gesellschaft entgegenzuwirken. Digitale Angebote (z. B. Apps), die erméglichen
Doch welche Angebote kdnnten helfen? neue Menschen kennenzulernen

!

m g laubsSt @ﬂb m A ge bote Punktuelle psychologische Beratung
dirdhelfen) [damit{ddldichi b21)%)
fiihlstZ :

Kampagnen von der Regierung, um auf das Thema

Einsamkeit in der Gesellschaft aufmerksam zu machen

!

Hilfehotlines / Chats, an die sich Menschen
in akuter Einsamkeit wenden kénnen

nur Befragte, die sich schon einmal einsam gefuhlt haben, n = 1.753; Mehrfachnennung

Parship Einsamkeits-Index 2024 47

{



Das hilft besonders Betroffenen

Fast die Halfte der (duBBerst) Einsamen O1 RegelmdBige Psychotherapie

(46 Prozent) ist der Meinung, dass ihnen
regelmagige Psychotherapie helfen wurde,

um sich weniger einsam zu fuhlen. Auch

- 02 Veranstaltungen vor Ort, die darauf ausgelegt sind,
Angeboten, die auf den analogen Kontakt

neue Leute kennenzulernen

zu anderen ausgelegt sind, schreiben sie

grof3es Potenzial zu (45 Prozent). Auf Platz
3 landen digitale Angebote wie Apps, die
ermoglichen, neue Menschen kennenzu-
lernen (28 Prozent). Letzteres kommt ins-
besondere bei der Gen Z gut an: Von den
16- bis 29-Jahrigen kénnen sich 37 Prozent
vorstellen, digitale Moglichkeiten zum
Kontakteknupfen zu nutzen — und das
sogar unabhangig davon, wie einsam

sie sich fuhlen. Unangefochten auf Platz 1
liegt aber auch in der jungen Generation
die Psychotherapie als Ma3nahme gegen ,,

Einsamkeit. Vermutlich ist die Psychotherapie so beliebt, weil sie eine sichere, wertschatzende und
regelmafige Beziehung zu einem Therapeuten bietet. Das erfullt das Bedurfnis nach
sozialem Austausch und Bindung, da wir uns angenommen und ernst genommen
fuhlen. Daruber hinaus bietet die Therapie die Moglichkeit, eigene Themen aufzuarbei-
ten und Antworten auf Fragen zu finden. So kdnnen sich Betroffene von ungesunden
Mustern l6sen und ihr Leben so gestalten, dass sie zufriedener sind.

Linda Leinweber, Psychologin und Mitglied im Parship Expertenteam

03 Digitale Angebote (z. B. Apps), die erméglichen,
neue Menschen kennenzulernen

nur Befragte, die sich (duBerst) einsam fuhlen, n =173, Mehrfachnennung
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Fandenvergleich

Deutschland, Osterreich
und Schweiz



Menschen in deutschsprachigen Landern
sind dhnlich von Einsamkeit betroffen

Im Ldndervergleich zeigen sich beim Einsamkeitsempfinden
keine signifikanten Unterschiede. Menschen in der Schweiz
haben eine leichte Tendenz dazu, weniger einsam zu sein.

Schweizer:innen bevorzugen Me-Time, Osterreicher:innen

den Kontakt zu Freundeskreis und Familie

MaBnahmen gegen Einsamkeit fallen in den verschiedenen
Landern etwas unterschiedlich aus. So tendieren Menschen

in der Schweiz dazu, sich Zeit fur sich zunehmen oder auch
Aktivitaten allein auszuUben. Osterreicher:iinnen verschaffen
sich hingegen Abhilfe, indem sie aktivden Kontakt zur Familie
oder ihrem Freundeskreis suchen. (siehe Folgeseite)

1131%)

161%

@® \weniger bis kaum Einsame

® neutral Deutschland

@ cher bis duBBerst Einsame n =2039

173196

131% 131%
16% 1295]

Osterreich Schweiz
n =1034 n =1025
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Wenn du dich einsam ftihlst,

was hilft dir?

Aktivitdten flr mich alleine ausiben,
z. B. Lesen, Spazierengehen, Sport machen

Aktiv den Kontakt
zu Freund:innen suchen

Aktiv den Kontakt
Zu meiner Familie suchen

Alleine Unternehmungen ausiiben, die aber unter Leuten
stattfinden, z. B. alleine auf ein Konzert oder ins Kino gehen

131%]

¥3%
18}%]

Mehrfachauswahl, maximal 3 Antworten

Versuchen, aktiv in Kontakt mit anderen zu kommen,
z. B. Sportkurse, in Clubs / Bars gehen, Nachbarschaftstreff o. d

In sozialen Netzwerken
besonders aktiv sein

131%]
1131}
131%}

Mich dem Gefiihl der Einsamkeit hingeben
(Trauer oder Selbstmitleid zulassen)

131%]
1131%]
1229}

Gar nichts
@ Deutschland (n =2039)
G% ) ,
B% @® Osterreich (n =1034)
8% @ Schweiz (n =1025)
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Jeder vierte Single in Osterreich und der Schweiz:
»Ich wdre weniger einsam in einer Beziehung.*

Insbesondere Singles in der Schweiz und in
Osterreich glauben, dass sie in einer Beziehung
weniger einsam wdren.

Menschen in diesen Landern sind es auch, die sich
besonders einsam fuhlen, wenn sie von Personen in

Beziehungen umgeben sind, beispielsweise bei Unter-
nehmungen mit anderen Paaren oder auf Hochzeiten.
Menschen in Deutschland tendieren hingegen eher
dazu, sich auch in einer Beziehung einsam zu fuhlen,
wenn der tiefergehende Austausch ausbleibt.

@ Deutschland (n =2039)
@® Osterreich (n =1034)

@® Schweiz (n =1025)

* nur Singles

** nur Liierte

»lch glaube, dass ich weniger einsam wadre,
wenn ich eine Beziehung hdtte.“ *

»lch flihle mich einsam, wenn viele Personen
in Beziehungen um mich herum sind.“*

31}%)

3749
&%

»Obwohl ich in einer Beziehung bin, fiihle ich
mich manchmal einsam, weil im Alltag keine
Zeit fir tiefergehenden Austausch bleibt.“ **

251%)
20,%]
2215
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Pressekontakt

Fuir Detailauswertungen,
Interviewanfragen an unsere
Expert:innen und sonstige
Informationen

Parship

Jeannine Michele Kock

Senior PR & Communications Manager
Telefon: 040 460026-243

E-Mail: jeannine.kock@parshipgroup.com

segmenta communications
Neumuhlen1

22763 Hamburg

E-Mail: parship@segmenta.de

Made with  in Hamburg




