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Einsamkeit und Digitalisierung — Risiken und
Chancen

Das Internet verbindet die Welt — oder doch nicht? Vereinsamen
Menschen an ihren digitalen Endgeraten? Wird Teilhabe verhindert,
weil Dienste digitalisiert werden? Bringt Social Media die Menschen
gegeneinander auf? Welche Zusammenhange bestehen zwischen
Einsamkeit und Digitalisierung? Welche Risiken gibt es zu
bedenken, welche Chancen gilt es wahrzunehmen?

Von Ludger Klein | 29.04.2026

[llustration erstellt mit Adobe Firefly

Einsamkeit betrifft nahezu alle Bevdlkerungsgruppen sowie Milieus
in unserer Gesellschaft und die Digitalisierung durchdringt mittler-
weile alle Lebensbereiche. Beide Bereiche weisen Schnittpunkte auf,
an denen sich Wechselwirkungen ergeben.

Dieser Beitrag — basierend auf Klein et al. (2024) — widmet sich einer
Annaherung an die Zusammenhange zwischen beiden Handlungs-
feldern. Er orientiert sich an dem Spannungsbogen, der sich zwi-
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schen Chancen des Zusammenhalts und der Teilhabe einerseits so-
wie den Risiken von Spaltung und Ausgrenzung in unserer
Gesellschaft andererseits ergibt.

Was meint Einsamkeit?

Einsamkeit beschreibt die individuell ,wahrgenommene Diskrepanz
zwischen gewUlnschten und tatsachlichen sozialen Beziehungen®
(Peplau/Perlmann 1981). Sie wird haufig als schmerzvoll und unange-
nehm empfunden und entsteht, wenn die eigenen sozialen Bezie-
hungen als unzureichend wahrgenommen werden. Dies kann sich
auf ihre Qualitat — etwa bezuglich Verbindlichkeiten (Luhmann 2022)
—, aber auch auf ihre Anzahl beziehen. Ihre Ursachen sind vielfaltig,
gehen in der Regel mit mangelnder sozialer Teilhabe einher und
sind oftmals mit kritischen Lebensereignissen verknupft, die Uber-
gange in der Biografie markieren. Ein Blick auf Gruppen mit hohem
Risiko, Einsamkeit zu erfahren (von Armut betroffene Menschen,
Menschen mit Migrationsbiografien, mit Fluchterfahrungen, queere
Menschen u.a.) verweist ferner auf Zusammenhange zwischen Ein-
samkeitsrisiko, sozialer Ungleichheit und Abweichung vom Main-
stream; Einsamkeitserleben kann mit Diskriminierungserfahrungen
einhergehen.

Bedrohlich wird vor allem chronische Einsamkeit. Denn zunachst
dient Einsamkeitserleben als Impuls, den Kontakt zu anderen zu su-
chen. Misslingt dies jedoch, kann eine Negativspirale in Gang gesetzt
werden: Hieraus kann Misstrauen und eine erhohte Aufmerksamkeit
bezuglich negativer Deutungen sozialer Interaktionen resultieren.
Dies wiederum kann zu Vermeidung sozialer Interaktion und
Ruckzug fuhren.

Die Folgen von (chronischer) Einsamkeit sind vielfaltig: Auf der indi-
viduellen Ebene kann Einsamkeit sowohl physisch als auch psy-
chisch gravierende Folgen nach sich ziehen. Psychosozial hat sie
Auswirkungen auf Verhalten, Denken und Erleben. Gesellschaftlich
resultieren individuelle Folgen in hdheren ékonomischen Kosten (vor
allem im Gesundheits- und Pflegesektor), gefahrdet Einsamkeit den
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sozialen Zusammenhalt und mindert politisches Engagement sowie
prosoziales Verhalten. Kurzum: Einsamkeit geht uns alle an.

Was meint Digitalisierung?

In Behorden soll Digitalisierung zur Vereinfachung und Beschleuni-
gung von Bearbeitungsprozessen beitragen. Zahlreiche alltagliche
Dienstleistungen werden immer seltener am Schalter vor Ort ange-
boten (Online-Banking, der Ticketverkauf der Deutschen Bahn oder
im OPNV an Automaten und/oder im Internet, Online-Shopping).
Und in der Arbeitswelt erreicht Kunstliche Intelligenz (KIl) mehr und
mehr Arbeitsbereiche.

Digitalisierung verheif3t die Schaffung und Erweiterung von Teilha-
bemadglichkeiten. Zugleich birgt sie aber auch Exklusionsrisiken: Vie-
len Menschen fehlt es vielerorts an einer Mindestausstattung mit di-
gitaler Technik (etwa an WLAN, Hotspots, Endgeraten). Zudem ist in
einer digitalen Gesellschaft ein Mindestmal an digitaler Kompetenz
eine Schlusselqualifikation fur die selbstbestimmte Gestaltung des
Alltags sowie fur die Teilhabe am gesellschaftlichen Leben. Noch im-
mer sind etwa funf Millionen Menschen in Deutschland offline (SIM-
Studie 2024). Insbesondere der Mehrheit der Uber 60-Jahrigen fehlt
es an ausreichend digitaler Kompetenz und Souveranitat (SIM-Studie
2024; D21-Digital-Index 2024/25). Laut Achtem Altersbericht (Deut-
scher Bundestag 2020; S. 108) meint digitale Souveranitat den kom-
petenten, selbstbestimmten, sicheren und verantwortungsvollen
Umgang mit digitalen Technologien.

Einsamkeit und Digitalisierung in Jugend und
Alter

Jugendliche und junge Erwachsene erschlief3en sich Uber das Inter-
net Zugange zu Unterhaltung, zu Bildung und Information sowie So-
Zialisationsraume. In Deutschland verbringt die Mehrheit der Heran-
wachsenden taglich einen grof3en Teil ihrer Freizeit mit digitalen Me-
dien. Dabei ist die Bildkommunikation in Form von Emojis, Fotos
und Videos besonders attraktiv, weshalb WhatsApp, Instagram, Tik-
Tok und YouTube die beliebtesten Apps sind (Ziegler et al. 2024, S. 7).
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Studien zum Einfluss der Nutzung digitaler Medien deuten darauf
hin, dass eine exzessive Nutzung sozialer Medien einen Risikofaktor
fUr Einsamkeitsempfinden und soziale Isolation darstellt (BUcker
2024; Schobin et al. 2021). Augenfallig ist vor allem, dass zwanghafte
Internetnutzung bisweilen zu ahnlichen Symptomen fUihren kann,
wie sie intensive Einsamkeitsempfindungen nach sich ziehen kon-
nen. Ferner sind im Kontext exzessiver Nutzung bei Jugendlichen
oftmals Anzeichen einer Depression festzustellen; auch Depressivitat
und Einsamkeitsempfindungen sind miteinander verknupft. Susan-
ne Blcker (2024) stellt fest: Wahrend ,passives Browsen" mit hdherer
Einsamkeit korreliere, sei die ,,aktive Nutzung" Sozialer Medien (Ver-
sand von Nachrichten, Posten von Beitragen) eher mit Wohlbefinden
verbunden. Umgekehrt fUhre hdheres Einsamkeitsempfinden ver-
starkt zum RuUckzug ins Netz und damit zur Vermeidung sozialer
Aktivitaten auBerhalb der digitalen Welt.

Eine Studie zu ,Risiken und Chancen der Einsamkeit in der digitalen
Lebens- und Arbeitswelt Sachsen-Anhalts* (Ohlbrecht et al. 2022)
kommt zu dem Schluss, dass insbesondere fUr Jugendliche und jun-
ge Erwachsene Soziale Medien das Einsamkeitsempfinden eher be-
gunstigen konnen. Der digitale Raum werde zur Arena eines steten
Wettbewerbs der Eitelkeiten, eines Wettbewerbs etwa um Likes bei
Facebook, um optimale Kérpermale und Fitness. Infolgedessen ver-
schiebe sich das gesellschaftliche Wertesystem, wurden im digitalen
Raum neue Angste vor negativen Bewertungen geschurt und Gele-
genheiten einer stressfreien, entspannten Teilhabe Uber das Internet
eingeschrankt.

Eine DAK-Studie kommmt zu der Erkenntnis, dass etwa zehn Prozent
der Kinder und Jugendlichen sich an Kl-Chatbots wenden, ,um sich
von negativen Gefuhlen abzulenken, Einsamkeit zu lindern oder ver-
trauliche Dinge zu besprechen”. Etwa 33 Prozent von ihnen geben
an, ,einem Chatbot Dinge zu erzahlen, die sie sonst niemandem
oder nur engen Freundinnen und Freunden anvertrauen wurden.
Ebenfalls 33 Prozent sind der Meinung, dass ein Chatbot sie besser
verstehe als ein echter Mensch”. Die Studie verweist auf die
Entwicklung ,parasozialer Beziehungen®.
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Hinsichtlich einer intersektionalen Analyse der Gruppe dlterer Men-
schen ist mit Blick auf Offliner:iinnen festzustellen, dass neben dem
Alter auch ein Zusammenhang mit Geschlecht (Offliner:innen sind
eher weiblich), soziookonomischem Status, Bildungsabschluss
(Hauptschul- beziehungsweise Volksschulabschluss) sowie man-
gelnder digitaler Kompetenz besteht (Schobin et al. 2021). Die Alters-
gruppe mit der geringsten digitalen Kompetenz und daher mit dem
hochsten, durch die Digitalisierung bedingten Exklusionsrisiko ist
diejenige Uber 70.

Was nun den Einfluss digitaler Medien auf das Einsamkeitsempfin-
den alterer Menschen betrifft, so sehen diese laut aktueller Studien-
lage in der Nutzung digitaler Medien vor allem eine Chance: Das In-
ternet kann dazu beitragen, Kontakthlrden zu Uberwinden und al-
ternative Kommunikationsmaéglichkeiten zu erschlieBen. Dement-
sprechend weisen altere Menschen, die digitale Medien nutzen, ein
geringeres Maf3 an Einsamkeitsempfindungen auf als diejenigen, die
dies nicht tun (Schobin et al. 2021).

Radikalisierung, Einsamkeit und
Digitalisierung

Studien zu Zusammenhangen zwischen Einsamkeit, sinkendem Ver-
trauen in politische Institutionen liberaler Demokratien (Langen-
kamp 2021; Schobin et al. 2024) und politischer Radikalisierung (Neu/
KUpper 2023) verweisen darauf, dass Einsamkeitserleben sowohl das
Vertrauen in Mitmenschen senkt und — daruber vermittelt — auch das
Vertrauen in politische Institutionen mindert (Schobin 2022). Zudem
fordert Einsamkeitserleben die Offenheit gegenuber Verschwo-
rungstheorien. Das kann Radikalisierungsprozessen Vorschub leis-
ten. Neu und Kupper (2023) warnen etwa vor Zusammenhangen
zwischen Einsamkeit und demokratiefeindlichen Ansichten sowie
zwischen Einsamkeit und der Akteptanz von Gewalt. Daten des So-
ziobkonomischen Panels deuten bei Menschen mit erhéhten Ein-
samkeitsbelastungen auf eine Neigung zu Parteien an den Randern
des Parteienspektrums. Zur Klarung kausaler Zusammenhange be-
darf es jedoch dezidierterer Forschung und kontinuierlicher Beob-
achtungen.
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Da der digitale Raum zunehmend fur radikale Agitation und Propa-
ganda genutzt wird, sieht der Fachbeirat ,Digitalisierung und Bil-
dung fur altere Menschen” (DigiBaM 2023) dringenden Handlungs-
bedarf: Mit Blick auf eine Bedrohung durch ,Fake News" und ,Hates-
peech” werde insbesondere mehr Medien- und demokratische
Handlungskompetenz bendtigt. Besonders wichtig erscheint die
souverane, verantwortungsvolle Nutzung digitaler Medien, was die
Kompetenz voraussetzt, etwa auch Desinformationen und Hetze als
solche zu erkennen und sich ihrer Weiterverbreitung zu widersetzen.
Digitale Kompetenz umfasse demnach nicht nur technische Nut-
zungsfertigkeiten, sondern ebenso Medienkompetenz. Der Fachbei-
rat DigiBaM (2023) verweist mit Blick auf die gesellschaftspolitischen
Auswirkungen von Prozessen der Digitalisierung und Datafizierung
auf die Notwendigkeit politischer Bildung. Und umgekehrt sei politi-
sche Bildung ohne Medienbildung mittlerweile undenkbar.

Die Einflussnahme von extremistischen Gruppierungen auf die poli-
tische Selbstverortung alterer Internet-Nutzer:innen ist bisher wenig
erforscht. MUller und Hebbelmann (2024) zeigen in ihrer Studie zu
Baden-Wurttemberg allerdings auf, dass Alter im Kontext lebenslan-
gen Lernens keineswegs vor Radikalisierung schutzt und
(Rechts-)Extremismus alterer Menschen durchaus ein Risiko fur Zivil-
gesellschaft und gesellschaftlichen Zusammenhalt darstellt.

Insbesondere Jugendliche und junge Erwachsene werden von extre-
mistischen Gruppierungen Uber das Internet zum Zweck der indivi-
duellen Meinungs- und politischen Willensbildung gezielt adressiert
(Ziegler et al. 2024). Den Vorlieben dieser Zielgruppe(n) entspre-
chend finden sich — etwa auf Instagram, TikTok, YouTube und auf Ga-
ming-Plattformen - in auf sie zugeschnittenen Formaten demokra-
tie- und menschenfeindliche Positionen. Berihrungspunkte zu De-
mokratie- und Menschenfeindlichkeit im digitalen Raum sind fur
junge Menschen niedrigschwellig erreichbar und liegen aufgrund
der individuellen Nutzung digitaler Endgerate auRerhalb des Auf-
merksamkeitsspektrums ihres unmittelbaren sozialen Umfelds
(etwa von Eltern und Geschwistern) (ebd.).

SchlieBlich tragen junge Nutzer:iinnen mitunter selbst durch ihre Zu-
stimmung in Form von Likes und durch das Teilen solcher Nachrich-
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ten zur Verbreitung diskriminierender und extremistischer Inhalte
bei. Bislang gibt es wenige Informationen dazu, in welchem Ausmal3
Jugendliche und junge Erwachsene dies wissentlich und gezielt tun.

Fazit

Ein erstes Fazit legt nahe, dass digitale Technologien zur Pravention
und Linderung von Einsamkeit dlterer Menschen unverzichtbar sind,
da sie bei der ErschlieBung von Gelegenheitsstrukturen zur Auf-
rechterhaltung und Schaffung sozialer Kontakte nUtzen. Es fehlt in-
des an empirischen Studien zur Nutzung digitaler Technologien
durch Altere. Die Nutzung digitaler Technologien durch jingere
Menschen geht hingegen offensichtlich mit héheren Risiken — etwa
des Ruckzugs in die digitale Welt, der Isolierung in der physischen
Welt oder/und der Radikalisierung — einher.

Deutlich wird vor allem ein erheblicher Forschungsbedarf in diesem
Handlungsfeld. Insbesondere den komplexen Wechselwirkungen
zwischen Einsamkeit, Digitalisierung und Radikalisierung sollte
mehr Aufmerksamkeit gewidmet werden, da sie fUr Zusammenhalt
und Integration vs. Spaltung und damit fur den Erhalt einer
lebendigen, resilienten Demokratie relevant sind.

Digitale Kompetenz umfasst auch die Befahigung zur kritischen
Nutzung Sozialer Medien. Im politischen Handeln zu wenig fokus-
siert wird die hierfur erforderliche Bildung fur alle Altersgruppen.
Dies meint: Bildung zur Aneignung digitaler Kompetenzen, zum Er-
werb selbstbestimmter Handlungskompetenz im digitalen Raum,
zur ErschlieBung von Zugangen gesellschaftlicher Teilhabe und zur
Sensibilisierung fur Fallstricke, die im Netz, offen oder verdeckt, ge-
spannt werden, sowie zum verantwortungsvollen Umgang mit an-
gebotenen Informationen. Hier geht es um Bildung zum eigenen
Nutzen, die letztlich auch Grundlage fur den gesellschaftlichen Zu-
sammenhalt in unserer Demokratie sowie fUr ihre gemeinsame
Ausgestaltung darstellt. =

Digitale Wege aus der Einsamkeit — Beispiele aus der Praxis
Nachfolgend werden einige Beispiele aus der Praxis angefuhrt, die
digitale Wege aus der Einsamkeit nutzen (siehe dazu auch Klein et
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al. (2024)). Zudem hat der KNE Salon 2024 eine digitale Reihe zum
Schwerpunkt ,Einsamkeit und Digitalisierung” mit den Titeln ,Ein-
samkeit und Digitalisierung”, ,Einsamkeit (und Interventionen) in di-
gitalen Welten” und ,Digitale Wege aus der Einsamkeit" durchge-
fuhrt.

Vermittlung digitaler Kompetenz und Souveranitat

Das Ziel der Vermittlung digitaler Kompetenz und Souveranitat ver-
folgen verschiedene Initiativen und Organisationen. Durch den Digi-
talpakt Alter sollen digitale Technologien fur altere Menschen zu-
ganglicher gemacht und auf die Vorteile sowie den Nutzen digitaler
Technologien in unterschiedlichen gesellschaftlichen Bereichen auf-
merksam gemacht werden. Dazu werden unter anderem derzeit 314
Erfahrungsorte gefordert und begleitet, die als Orte der Begegnung
erste Beruhrungspunkte mit digitalen Technologien und den
begleiteten Umgang mit ihnen ermaoglichen.

Der Digital-Kompass stellt kostenfreie Angebote fur Senior:iinnen im

Internet bereit. Zudem unterstutzen ,Internetlotsen” altere Men-
schen an deutschlandweit etwa 100 Standorten dabei, digitale Ange-
bote selbst auszuprobieren. Auch bieten einige Bundeslander in ex-
tra hierfUr aufgebauten Netzwerken Senior:iinnen ehrenamtliche,
fachkundige Unterstutzung beim Ausprobieren und der Nutzung
digitaler Technologien.

Zu Ansatzen sowie zur Konsolidierung einer ,digitalen Radikalisie-
rungspravention” mit Jugendlichen und jungen Erwachsenen gibt
die Handreichung von Ziegler et al. (2024) grundlegende Hinweise
bezuglich erforderlicher organisatorischer Voraussetzungen und be-
notigter Ressourcen fur die Einbeziehung digitaler MaBnahmen, zur
Bestimmung und Erreichung der Zielgruppe, zur Konzeptentwick-
lung sowie zur Erhéhung von Akzeptanz und Bekanntheit des jewei-
ligen digitalen Angebots. SchlieBlich umfasst die Handreichung
auch Anregungen zur Selbstreflexion der eigenen Praxis.

Digitale Hilfs- und Unterstitzungsangebote
Luhmann und Kolleg:innen (2023) weisen in ihrer Studie darauf hin,
dass junge Menschen, die von Einsamkeit betroffen sind, in entspre-
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chenden digitalen Raumen (vor allem auf Online-Plattformen)
erreicht werden konnen. Diese nutzen Angebote wie krisenchat fur
junge Menschen, die nicht wissen, wen sie adressieren sollen, bisher
keine Hilfe gesucht haben und sich noch nie mit ihren Angsten, Pro-
blemen und Sorgen an jemanden gewandt haben. Einsamkeit wird
in etwa 10% der Chats explizit benannt.

Auf Jugend Notmail erhalten junge Menschen kostenlos und nied-

rigschwellig professionelle UnterstlUtzung bei Problemen und Sor-
gen. Ehrenamtliche Psycholog:innen und Sozialpadagog:innen mit
Zusatzausbildung beraten und beantworten per Mail und Chat die
Kontaktaufnahmen der Kinder und Jugendlichen.

Digital Streetworker:innen sind in verschiedenen Online-Communi-
tys sowie auf unterschiedlichen Plattformen prasent und sprechen
gezielt junge Menschen an, die in ihren Beitragen Unterstutzungs-
bedarf signalisieren oder bestimmte Themen ansprechen. (Auch
hierzu mehr Beispiele bei Klein et al. 2024.)

Digitale Teilhabe- und Vernetzungsangebote

Chancen der Digitalisierung liegen vor allem darin, dass digitale
Plattformen eine Mdglichkeit darstellen, um Menschen zusammen-
zubringen. So entstehen neue Formen der sozialen Interaktion, die
es Menschen ermoglichen, unabhangig von ortlichen Distanzen und
raumlichen Barrieren zu kommunizieren und in den Austausch zu
gehen.

nebenan.de etwa ist ein soziales Netzwerk fur lebendige Nachbar-
schaften, das lokale Gemeinschaft und Vernetzung férdert. Die kos-
tenlose Plattform ermdglicht Nachbar:iinnen, miteinander in Kontakt
ZU treten, sich gegenseitig zu unterstutzen, gemeinsame Aktivitaten
zu planen und sich auszutauschen.

Das Projekt ,Die Gute Stunde” bietet interaktive Online-Kulturveran-
staltungen fur Kunst- und Kulturinteressierte an. Das Angebot rich-

tet sich besonders an altere Menschen, um ihnen ortsunabhangig
kulturelle Teilhabe zu ermdéglichen. Uber eine Videokonferenz-Soft-
ware werden vielfaltige Kulturveranstaltungen Ubertragen und von
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KUnstler:iinnen und Kulturschaffenden gestaltet. Das Programm um-
fasst diverse Formate sowie Konzerte, Lesungen, KunstfUhrungen
und FilmvorfUihrungen.
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