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Abstract

Die vorliegende Bachelor-Thesis untersucht die Rolle digitaler Medien im wechselseitigen
Zusammenhang mit dem subjektiven Erleben von Einsamkeit im Jugendalter sowie die da-
raus resultierenden Konsequenzen fir die Soziale Arbeit. Die Arbeit basiert auf einer sys-
tematischen Analyse aktueller theoretischer und empirischer Forschungsliteratur. Der Fo-
kus liegt auf den Bedingungen und Mechanismen, unter denen digitale Medien die
Erfahrung von Einsamkeit verstarken oder verringern konnen. Zu diesem Zweck werden
Einsamkeit im Jugendalter sowie digitale Medien als zentrale Erfahrungsraume Jugendli-
cher analysiert und deren Wechselwirkungen anhand eines Wirkungsmodells dargestellt.
Die Ergebnisse zeigen, dass digitale Medien weder als isolierte Ursache noch als univer-
selle Losung fur das Problem der Einsamkeit betrachtet werden kénnen. lhre Wirkung ent-
faltet sich vielmehr in Abhangigkeit von individuellen Voraussetzungen, sozialen Beziehun-
gen und Nutzungsmustern. Soziale Vergleichsprozesse, Fear of Missing Out und negative
Online-Erfahrungen kénnen zu verstarkten Einsamkeitsgeflihlen fihren. Gleichzeitig eroff-
nen digitale Medien Moglichkeiten sozialer Unterstutzung, Zugehorigkeit und Teilhabe. Fur
die Soziale Arbeit ergibt sich daraus die Notwendigkeit, digitale Lebenswelten als festen
Bestandteil jugendlicher Lebensrealitdten anzuerkennen und in Praventions-, Beratungs-

und Unterstutzungsangebote einzubeziehen.
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1 Einleitung

In diesem Kapitel wird die Fragestellung der vorliegenden Arbeit hergeleitet und die per-
sonliche Motivation der Verfasserin erlautert. Die Relevanz fir das Arbeitsfeld der Sozialen

Arbeit wird aufgezeigt und anschliessend die Methodik und der Aufbau der Arbeit erklart.

1.1 Herleitung der Fragestellung

Einsamkeit ist langst nicht mehr nur ein individuelles, sondern ein gesellschaftliches Prob-
lem, das erhebliche physische, psychische und soziale Folgen haben kann (vgl. Frei 2019).
Wahrend lange Zeit das unfreiwillige Alleinsein als private Angelegenheit betrachtet wurde,
zeigen internationale Entwicklungen, dass Staaten wie Deutschland oder Grossbritannien
inzwischen Strategien und Kampagnen gegen soziale Isolation etabliert haben (ebd.). Auch
in der Schweiz ist Einsamkeit weit verbreitet. Laut der schweizerischen Gesundheitsbefra-
gung gaben 2022 insgesamt 6,4 Prozent der Bevolkerung an, sich sehr haufig oder ziemlich
haufig einsam zu fuhlen (vgl. BFS 2023). Besonders stark betroffen sind Jugendliche und
junge Erwachsene (ebd.). In der Altersgruppe der 15- bis 24-Jahrigen berichteten 10,1 Pro-
zent von haufig erlebter Einsamkeit (ebd.). Diese Zahlen verdeutlichen, dass Einsamkeit
nicht nur im Alter eine Herausforderung darstellt, sondern bereits in frGthen Lebensphasen
ein bedeutsames Thema ist.

Gleichzeitig nehmen soziale Medien im Alltag von Jugendlichen eine zentrale Rolle ein.
Einerseits kdnnen sie soziale Kontakte ermdglichen und Zugehdrigkeit férdern, anderer-
seits wird auch auf Risiken fur die Gehirnentwicklung und die psychische Gesundheit hin-
gewiesen (vgl. Habermann 2024: 5-8). Laut Habermann (2024), konnte in bildgebenden
Verfahren nachgewiesen werden, dass Social-Media-Nutzung in der Jugend mit erhdhter
Sensibilitat fir soziale Belohnungen, Anpassungsdruck in Peer-Gruppen sowie problema-
tischen Formen der Emotionsregulation verbunden sein kann (vgl. Habermann 2024: 2-3).
Zudem weisen neurowissenschaftliche Untersuchungen auf mégliche negative Auswirkun-
gen intensiver Mediennutzung auf die Gehirnentwicklung sowie auf kognitive und soziale
Fahigkeiten hin (ebd.: 7). Besonders die frihe Jugend gilt dabei als sensible Phase fur die
Einflisse digitaler Medien, die sowohl Chancen fur soziale Entwicklung als auch Risiken fur

Einsamkeit und emotionale Belastungen bergen kann (ebd.: 6-8).



Die vorliegende Arbeit greift diese Problemstellung auf und leistet einen Beitrag zur fachli-
chen Auseinandersetzung mit Einsamkeit im Kontext digitaler Medien. Im Fokus steht Ein-
samkeit als subjektiv erlebter Mangel an befriedigenden sozialen Beziehungen, der von

sozialer Isolation als objektivem Zustand geringer sozialer Einbindung zu unterscheiden ist.

Vor diesem Hintergrund geht die Arbeit der folgenden Forschungsfrage nach:

Welche Rolle spielen digitale Medien im wechselseitigen Zusammenhang mit dem
subjektiven Erleben von Einsamkeit im Jugendalter, und welche Konsequenzen er-
geben sich daraus fiir die Soziale Arbeit?

Ziel der Arbeit ist es jedoch nicht, digitale Medien pauschal als Ursache oder Lésung von
Einsamkeit zu bewerten. Vielmehr wird analysiert, unter welchen Bedingungen und tber
welche Mechanismen digitale Medien das Einsamkeitserleben Jugendlicher verstarken
oder abschwachen kdénnen. Im Zentrum stehen dabei insbesondere soziale Vergleichspro-
zesse, Fear of Missing Out, Zugehdrigkeitserfahrungen, problematische Nutzungsmuster
sowie unterstutzende Online-Beziehungen.

Damit richtet sich die Arbeit auf die ambivalenten Wirkungszusammenhange digitaler Me-
dien und deren Bedeutung fur professionelles Handeln in der Sozialen Arbeit. Ziel ist es,
diese Zusammenhange systematisch herauszuarbeiten und daraus differenzierte praxisbe-

zogene Implikationen abzuleiten.

1.2 Darstellung personliche Motivation

Die Verfasserin begegnet dem Thema Einsamkeit und digitale Medien sowohl im privaten
Umfeld als auch im gesellschaftlichen Diskurs regelmassig. Insbesondere bei Jugendlichen
zeigt sich, dass soziale Medien einen festen Bestandteil des Alltags darstellen und einen
bedeutenden Einfluss auf Kommunikation, soziale Beziehungen sowie das emotionale
Wohlbefinden haben. Gleichzeitig wird in 6ffentlichen Debatten und medialen Berichterstat-
tungen zunehmend thematisiert, dass sich viele Jugendliche trotz standiger digitaler Ver-
netzung einsam fihlen.

Das Interesse an der vorliegenden Thematik entstand im Rahmen des Studiums der Sozi-
alen Arbeit sowie durch persdnliche Beobachtungen in digitalen Rdumen. Dabei fiel auf,
dass Jugendliche auf sozialen Medien wiederholt Uber Gefiihle von Einsamkeit, Ausge-
schlossenheit oder fehlender Zugehdrigkeit berichten. Gleichzeitig werden auf denselben
Plattformen haufig idealisierte Darstellungen von Freundschaften, Beziehungen und Frei-
zeitaktivitaten sichtbar. Dieser wahrgenommene Widerspruch zwischen digitaler Vernet-

zung und erlebter Einsamkeit weckte das Interesse der Verfasserin, die Zusammenhange



zwischen digitalen Medien und dem subjektiven Erleben von Einsamkeit im Jugendalter
naher zu untersuchen.

Die Auseinandersetzung mit diesem Thema erscheint zudem aus fachlicher Sicht relevant,
da digitale Medien heute einen zentralen Bestandteil jugendlicher Lebenswelten darstellen.
Fachpersonen der Sozialen Arbeit sind zunehmend mit Fragestellungen konfrontiert, die

sich aus der digitalen Lebensrealitat junger Menschen ergeben.

1.3 Bezug zur Sozialen Arbeit

Aus diesen Entwicklungen ergibt sich auch fur die Soziale Arbeit ein bedeutsames Hand-
lungsfeld. Zum einen verweist die hohe Pravalenz von Einsamkeit im Jugendalter auf einen
klaren Handlungsbedarf: Soziale Arbeit ist als Profession gefordert, Raume fir Teilhabe,
Beziehungsaufbau und gelingende Integration zu schaffen. Zum anderen stellen digitale
Medien ein zentrales Handlungsfeld dar, da sie fur Jugendliche ein wesentlicher Ort der
sozialen Orientierung sind. Fachkrafte der Sozialen Arbeit missen daher verstehen, wie
Social Media Einsamkeit verstarken, aber auch abmildern kénnen, um passende Praven-

tions- und Interventionsstrategien zu entwickeln.

1.4 Aufbau der Arbeit und methodisches Vorgehen

Die vorliegende Arbeit basiert auf einer Literaturrecherche. Fir die Literaturrecherche wur-
den verschiedene Suchplattformen und Datenbanken verwendet. Die Recherche erfolgte
insbesondere Uber Swisscovery, Google sowie Connected Papers. Wahrend Swisscovery
vor allem fir die Suche nach Fachbiichern, wissenschaftlichen Artikeln und Studien genutzt
wurde, diente Connected Papers um relevante Studien sowie thematische Zusammen-
hange zwischen Forschungsarbeiten sichtbar zu machen und weiterfiihrende Literatur zu
identifizieren.

Die verwendeten Suchbegriffe orientierten sich an den zentralen Themenbereichen der
Fragestellung. Dazu gehdrten unter anderem Begriffe wie «digitale Lebenswelten», «digi-
tale Medien», «soziale Medien», «Social Media», «Einsamkeit», «soziale Isolation», «Ju-
gendalter», «Jugendliche», «Adoleszenz» sowie «Soziale Arbeit». Zusatzlich wurden ver-
schiedene Suchkombinationen verwendet, beispielsweise ,digitale Medien und Einsamkeit
Jugendlicher», «soziale Medien Einsamkeit Jugendalter», «Social Media und psychisches
Wohlbefinden Jugendliche» oder «Einsamkeit Jugendalter Soziale Arbeit». Da ein grosser
Teil der Forschungsliteratur auf Englisch publiziert ist, wurden ebenfalls englische Suchbe-

griffe wie «social media», «loneliness», «adolescents», «social isolation» oder «social



work» verwendet. Erganzend dazu wurden englische Suchkombinationen wie «social me-
dia and loneliness among adolescents», «digital media use and adolescent loneliness»
oder «fear of missing out and social media» eingesetzt.

Bei der Auswahl der Quellen wurde darauf geachtet, Uberwiegend aktuelle und wissen-
schaftlich fundierte Literatur zu verwenden. Berlcksichtigt wurden insbesondere Fachbi-
cher, wissenschaftliche Artikel, Studien sowie Veroffentlichungen von offiziellen Institutio-
nen und Fachstellen. Quellen wurden ausgewahlt, wenn sie einen direkten Bezug zu den
Themen Einsamkeit, digitale Medien, Jugendalter oder Soziale Arbeit aufwiesen. Ausge-
schlossen wurden hingegen Quellen ohne wissenschaftliche Grundlage, veraltete Literatur
ohne aktuellen Forschungsbezug sowie Inhalte mit unzureichender fachlicher Relevanz.
Zudem wurde darauf geachtet, unterschiedliche Perspektiven und Forschungsergebnisse
einzubeziehen.

Die Auswertung der Literatur erfolgte durch eine systematische Analyse und den Vergleich
der zentralen Aussagen der ausgewahlten Quellen. Dabei wurden wiederkehrende The-
men, Zusammenhange sowie Unterschiede in den Forschungsergebnissen herausgearbei-
tet und im Hinblick auf die Fragestellung interpretiert.

Die Arbeit ist wie folgt aufgebaut: Zunachst werden die fur die Untersuchung zentralen Be-
griffe erlautert und theoretisch eingeordnet. Anschliessend wird Einsamkeit im Jugendalter
als zentrales Phanomen der Arbeit dargestellt. Darauf aufbauend werden digitale Medien
als bedeutender Bestandteil jugendlicher Lebenswelten sowie deren Chancen und Risiken
thematisiert. Im weiteren Verlauf wird der Zusammenhang zwischen digitaler Mediennut-
zung und Einsamkeit im Jugendalter anhand theoretischer Ansatze und aktueller For-
schungsergebnisse analysiert. Anschliessend werden die daraus resultierenden Implikati-
onen fur die Soziale Arbeit aufgezeigt. Abschliessend werden die zentralen Erkenntnisse
der Arbeit zusammengefiihrt, die Forschungsfrage beantwortet sowie Schlussfolgerungen

und zukunftige Forschungsbedarfe diskutiert.



2 Theoretische und begriffliche Grundlagen

Im Folgenden werden die fur diese Arbeit zentralen Begriffe erldutert und voneinander ab-
gegrenzt. Dies betrifft die Begriffe Soziale Arbeit, Einsamkeit, soziale Isolation und soziale
Exklusion, digitale Medien, soziale Medien und LGBTQ. Die begriffliche Klarung ist notwen-
dig, da diese Konzepte im Alltagsdiskurs teilweise unscharf verwendet und auch in der
Fachliteratur nicht durchgangig einheitlich definiert werden. Fur die vorliegende Arbeit wer-
den deshalb ausgewahlte fachliche Perspektiven herangezogen, miteinander in Beziehung
gesetzt und im Hinblick auf die Fragestellung prazisiert. Auf dieser Grundlage wird ein be-
grifficher Rahmen entwickelt, der fur die weiteren theoretischen Ausfuhrungen und die spa-

tere Diskussion der Implikationen fir die Soziale Arbeit leitend ist.

2.1 Soziale Arbeit

Die Fachliteratur weist keine einheitliche Verwendung der Begriffe Soziale Arbeit, Sozialar-
beit und Sozialpadagogik auf. Wahrend einzelne Autor*innen zwischen den Begriffen diffe-
renzieren, werden sie in anderen Kontexten synonym verwendet. Um eine konsistente Ter-
minologie sicherzustellen, wird in dieser Arbeit «Soziale Arbeit» als Oberbegriff fur die

genannten Handlungsfelder und Disziplinen verwendet.

2.2 Einsamkeit

Stallberg (2021) beschreibt Einsamkeit als eine subjektiv empfundene und haufig schmerz-
hafte Erfahrung, die Uber das blosse Fehlen sozialer Kontakte hinausgeht (vgl. Stallberg
2021: 9). Entscheidend ist dabei nicht in erster Linie die Anzahl vorhandener Beziehungen,
sondern die individuelle Wahrnehmung ihrer Qualitat. Einsamkeit entsteht insbesondere
dann, wenn grundlegende Bedurfnisse nach Bindung, Néhe und sozialer Zugehdrigkeit
nicht ausreichend erfullt werden. Svendsen (2016) beschreibt Einsamkeit in diesem Zu-
sammenhang als eine emotionale Reaktion auf Beziehungen, die als unzureichend oder
unbefriedigend erlebt werden (ebd.) .

Charakteristisch fur Einsamkeit ist somit ein ausgepragter Wunsch nach Anerkennung,
emotionaler Verbundenheit und sozialer Einbindung, den Stallberg als «sozialen Hunger»
beschreibt (ebd.: 9-10). Da dabei vor allem das subjektive Erleben von Beziehungen aus-
schlaggebend ist, kann Einsamkeit auch in Situationen auftreten, in denen objektiv soziale
Kontakte vorhanden sind (ebd.: 12). Menschen kénnen sich folglich auch innerhalb beste-

hender sozialer Netzwerke isoliert oder innerlich distanziert fihlen.



Eine besondere Form stellt die chronische Einsamkeit dar. Diese wird als Uber einen lan-
geren Zeitraum anhaltende und tiefgreifende Erfahrung beschrieben, die aus einer dauer-
haften Unzufriedenheit mit den eigenen sozialen Beziehungen resultiert (vgl. Dederich/Zir-
fas 2022: 99). Im Gegensatz zu vorlibergehenden oder situationsbedingten
Einsamkeitsgeflihlen kann sich chronische Einsamkeit verfestigen und zu einer dauerhaft
negativen Wahrnehmung sozialer Beziehungen entwickeln (vgl. Stallberg 2021: 11). Be-
troffene erleben ihre soziale Umwelt dabei haufig als wenig unterstitzend, distanziert oder
ablehnend und fuhlen sich zunehmend auf sich selbst zuriickgeworfen (ebd.: 10-11).

Ein zentrales Merkmal von Einsamkeit ist zudem ihre Unfreiwilligkeit. Im Gegensatz zum
selbstgewahlten Alleinsein (Solitude), das als erholsam und positiv erlebt werden kann, wird
Einsamkeit als belastender Zustand wahrgenommen (vgl. Dederich/Zirfas 2022: 93). Wah-
rend die Fahigkeit zum zeitweisen Alleinsein in der psychologischen Forschung teilweise
als Ausdruck emotionaler Reife verstanden wird, gilt Einsamkeit als Hinweis auf eine er-
héhte psychosoziale Vulnerabilitat (ebd.: 93, 100). Betroffene Personen sind dadurch an-

falliger flr psychische, soziale und gesundheitliche Belastungen.

2.3 Soziale Isolation und soziale Exklusion

Stallberg (2021) definiert soziale Isolation Gberwiegend anhand objektiver und struktureller
Kriterien und grenzt diese damit von subjektiv empfundener Einsamkeit ab (vgl. Stallberg
2021: 12). Wahrend Einsamkeit vor allem das individuelle Gefuhl mangelnder sozialer Ver-
bundenheit beschreibt, bezieht sich soziale Isolation auf die tatséchliche Einbindung einer
Person in soziale Netzwerke (ebd.). Sie liegt vor, wenn die Anzahl oder Intensitat sozialer
Kontakte ein gesellschaftlich erwartetes Mindestmass unterschreitet (ebd.).

Die empirische Erfassung sozialer Isolation erfolgt daher meist Uber messbare Indikatoren
(ebd.). Dazu zahlen beispielsweise die Wohnsituation (etwa das Leben in einem Einperso-
nenhaushalt), die Haufigkeit sozialer Kontakte oder der Familienstand (ebd.). Darlber hin-
aus werden haufig zusammengesetzte Indizes verwendet, welche Faktoren wie fehlende
familiare Bindungen, geringe Kontaktfrequenzen oder die mangelnde Teilnahme an sozia-
len oder gesellschaftlichen Aktivitaten bertcksichtigen (ebd.).

Trotz dieser objektiven Messbarkeit ist soziale Isolation nicht zwangslaufig mit dem subjek-
tiven Erleben von Einsamkeit gleichzusetzen (ebd.). So kdnnen sich Menschen auch dann
einsam flihlen, wenn sie regelmassig mit anderen Personen in Kontakt stehen, etwa wenn
bestehende Beziehungen als oberflachlich oder emotional wenig tragfahig wahrgenommen
werden (vgl. Dederich/Zirfas 2022: 99). Umgekehrt kann eine Person mit relativ wenigen

sozialen Kontakten ihr soziales Leben dennoch als zufriedenstellend erleben (vgl. Stallberg



2021: 12). Langfristige soziale Isolation kann zudem erhebliche gesundheitliche Folgen ha-
ben (vgl. Boeger/Lidmann 2023: 277). Eine US-amerikanische Langzeitstudie von House
et al. (1982) gestiitzt zeigte, dass Menschen mit geringer sozialer Unterstiitzung innerhalb
eines Zeitraums von zwolf Jahren eine zwei- bis dreimal so hohe Sterbewahrscheinlichkeit
aufwiesen wie Personen mit starker sozialer Einbindung (vgl. Boeger/Lidmann 2023b:
276). Ein weiterflhrendes Konzept stellt die soziale Exklusion dar (Stallberg 2021: 13). Die-
ser Begriff beschreibt nicht nur mangelnde soziale Kontakte, sondern einen umfassenderen
Ausschluss von gesellschaftlicher Teilhabe, etwa im sozialen, kulturellen oder politischen
Leben (ebd.).

2.4 Digitale Medien

Unter digitalen Medien werden Produkte und Dienstleistungen verstanden, mit denen Infor-
mationen in digitaler Form erstellt, gespeichert, bearbeitet, verbreitet, abgerufen und tber-
tragen werden kénnen (vgl. Digitale Medien 2024). Dazu zahlen unter anderem Computer-
netzwerke, Software, Hardware sowie digitale Inhalte (ebd.).

Jeffrey Wimmer schreibt, dass Digitale Medien dabei eine zentrale Funktion fur soziale In-
teraktion, Kommunikation und kulturelle Teilhabe Ubernehmen (vgl. Schweiger/Fahr 2013:
122). Sie bilden zunehmend die infrastrukturelle Grundlage sozialer Beziehungen und ge-
sellschaftlicher Kommunikation (ebd.). Dadurch entstehen neue Formen sozialer Vernet-
zung, in denen digitale Plattformen, Kommunikationsdienste und soziale Netzwerke eine

wichtige Rolle im Aufbau und Erhalt sozialer Beziehungen spielen (ebd.).

2.5 Soziale Medien

Aufbauend auf der Definition digitaler Medien werden soziale Medien als Teil digitaler Me-
dien verstanden. Soziale Medien lassen sich als digitale Plattformen definieren, die es Nut-
zerinnen und Nutzern ermdglichen, Uber das Internet miteinander zu kommunizieren, In-
halte zu teilen und soziale Netzwerke aufzubauen (vgl. Habermann 2024: 75). Beispiele fur
soziale Medien sind Plattformen wie Instagram, TikTok, Facebook oder WhatsApp. Ein
zentrales Merkmal sozialer Medien besteht darin, dass sie auf profilbasierten Systemen
beruhen, in denen Individuen personliche Inhalte veréffentlichen, mit anderen interagieren
und digitale Beziehungen pflegen kénnen (ebd.).

Im Unterschied zu klassischen Massenmedien, bei denen Inhalte Gberwiegend von profes-

sionellen Akteuren produziert und von einem passiven Publikum konsumiert werden, sind



Nutzerinnen und Nutzer sozialer Medien zugleich Konsumenten und Produzenten von In-
halten (ebd.: 77). Diese sogenannte partizipative Medienstruktur ermoglicht eine hohe In-

teraktivitat und eine kontinuierliche Kommunikation zwischen den Beteiligten.

2.6 LGBTQ

Der Begriff LGBTQ beziehungsweise LGBTQIA+ dient als Sammelbezeichnung fur unter-
schiedliche sexuelle Orientierungen sowie geschlechtliche Identitaten, die sich ausserhalb
heteronormativer gesellschaftlicher Normen verorten lassen (vgl. Struckmeyer/Wutscher
2024: 10). Die Buchstabenkombination soll die Vielfalt queerer Identitaten sichtbar machen
und unterschiedliche Lebensrealitaten differenziert benennen (ebd.). Das am Ende er-
ganzte «+» fungiert dabei als offener Platzhalter flir weitere Identitaten innerhalb des quee-
ren Spektrums (ebd.: 25). Die einzelnen Buchstaben stehen fiir unterschiedliche sexuelle
Orientierungen und Geschlechtsidentitaten. L steht fiir lesbische Frauen, die sich emotional
und/oder sexuell zu Frauen hingezogen fiuhlen, wahrend G (gay/schwul) Manner bezeich-
net, die sich emotional und/oder sexuell zu Mannern hingezogen fihlen (ebd.). B steht fiir
bisexuelle Personen, die sich zu Menschen verschiedener Geschlechter hingezogen flhlen
(ebd.). T bezeichnet trans beziehungsweise transgeschlechtliche Personen, deren Ge-
schlechtsidentitat nicht oder nicht vollstandig mit dem bei der Geburt zugewiesenen Ge-
schlecht Ubereinstimmt (ebd.: 28). Dies schliesst sowohl binare trans Personen als auch
nichtbinare Identitaten ein (ebd.). Q steht einerseits fir «queer»® als positive Sammelbe-
zeichnung fir Identitdten ausserhalb heteronormativer Vorstellungen, andererseits fir
«questioning», womit Personen bezeichnet werden, die sich hinsichtlich ihrer sexuellen Ori-
entierung oder Geschlechtsidentitat in einem Such- oder Reflexionsprozess befinden
(ebd.: 27).



3  Einsamkeit im Jugendalter

Im folgenden Kapitel wird Einsamkeit im Jugendalter theoretisch eingeordnet. Es werden
zunachst zentrale Merkmale und Entwicklungsaufgaben der Adoleszenz erlautert. An-
schliessend wird dargestellt, unter welchen Bedingungen Einsamkeit im Jugendalter ent-
stehen kann und welche individuellen sowie sozialen Faktoren das Einsamkeitserleben be-
einflussen.

Darauf aufbauend werden Gruppen betrachtet, die ein erhéhtes Risiko flr Einsamkeit auf-
weisen. Abschliessend werden die psychischen, kérperlichen, sozialen sowie entwicklungs-
bezogenen Auswirkungen von Einsamkeit im Jugendalter aufgezeigt. Ziel des Kapitels ist
es, ein grundlegendes Verstandnis dafir zu schaffen, weshalb Jugendliche in besonderer
Weise von Einsamkeit betroffen sein kénnen und welche Bedeutung dies im weiteren Ver-

lauf der Arbeit im Zusammenhang mit digitalen Medien erhalt.

3.1 Das Jugendalter als vulnerable Entwicklungsphase

Das Jugendalter bezeichnet die Entwicklungsphase zwischen Kindheit und Erwachsenen-
alter und wird in der Regel auf das Alter zwischen etwa 12 und 18 Jahren eingegrenzt (vgl.
Habermann 2024: 1). In Studien, z.B. der HBSC-Studie von 2022, variieren diese Alters-
grenzen jedoch teilweise, sodass auch jingere Jugendliche ab etwa zehn Jahren oder
junge Erwachsene bis zum 19. Lebensjahr einbezogen werden (vgl. Dadaczynski et al.
2025: 302).

Wahrend der Begriff der Pubertat vor allem die biologischen Reifungsprozesse umfasst,
beschreibt die Adoleszenz zusatzlich psychische, soziale und gesellschaftliche Entwick-
lungsprozesse (vgl. Bilz 2008: 16). Die Adoleszenz stellt somit nicht nur eine korperliche
Ubergangsphase dar, sondern einen umfassenden Entwicklungsprozess zwischen kindli-
cher Abhangigkeit und zunehmender Selbststéandigkeit im Erwachsenenalter (ebd.).

Die Adoleszenz gilt als eine besonders pragende Lebensphase, da Jugendliche in dieser
Zeit vielfaltige Entwicklungsaufgaben bewaltigen missen. Dazu zahlen insbesondere die
Entwicklung einer eigenen Identitat, ihrem Korperbild, gesellschaftlichen Erwartungen, die
zunehmende Ablosung vom Elternhaus sowie die Auseinandersetzung mit personlichen
Wertvorstellungen und Zukunftsperspektiven (vgl. Turk/Kogyigit 2025: 19, 23). Gleichzeitig
gewinnen soziale Beziehungen ausserhalb der Familie zunehmend an Bedeutung. Ruck-
meldungen aus dem sozialen Umfeld beeinflussen wesentlich die Entwicklung des Selbst-
bildes sowie die Wahrnehmung der eigenen sozialen Position (vgl. Habermann 2024: 2, 3,
5).



Auch aus neurobiologischer Perspektive stellt die Adoleszenz eine Phase intensiver Ent-
wicklung dar (vgl. Hovhannisyan et al. 2026: 2). Das Gehirn befindet sich in einer umfas-
senden Reorganisationsphase, in der emotionale und soziale Reize besonders intensiv ver-
arbeitet werden, wahrend kognitive Kontrollfunktionen wie Impulskontrolle und langfristige
Handlungsplanung noch nicht vollstandig ausgereift sind (ebd.). Von besonderer Bedeu-
tung ist dabei die Entwicklung der weissen Substanz. Diese besteht Giberwiegend aus myeli-
nisierten Axonen und ermaoglicht die Vernetzung sowie Kommunikation zwischen verschie-
denen Gehirnarealen (vgl. Boeger/Ludmann 2023b: 81). Die fortschreitende Myelinisierung
verbessert die Geschwindigkeit und Stabilitdt der neuronalen Signallbertragung und tragt
dadurch zu einer effizienteren Informationsverarbeitung bei (ebd.). Insbesondere wahrend
der Adoleszenz bildet die Entwicklung der weissen Substanz eine wichtige Grundlage fir
die Ausbildung exekutiver Funktionen, soziale Kompetenzen sowie schulische Lernpro-

zesse (vgl. Habermann 2024: 5).

3.2 Bedingungen und Entstehungsmechanismen

Die Entstehung von Einsamkeit im Jugendalter ist eng mit der Bedeutung sozialer Bezie-
hungen in dieser Entwicklungsphase verbunden (vgl. Turk/Kogyigit 2025: 20). Werden Be-
durfnisse nach emotionaler Nahe, Zugehorigkeit und sozialer Verbundenheit nicht ausrei-
chend erfillt, kann Einsamkeit entstehen (vgl. Stallberg 2021: 9-10). Entscheidend ist dabei
weniger die objektive Anzahl sozialer Kontakte als vielmehr deren subjektiv erlebte Qualitat
(vgl. Barreto et al. 2024: 159).

Cacioppo und Cacioppo (2018) weisen darauf hin, dass Charakterisierungen, die Einsam-
keit mit mangelnden sozialen Fahigkeiten, Introvertiertheit oder objektiver sozialer Isolation
gleichsetzen, sich als inkorrekt erwiesen (vgl. Cacioppo/Cacioppo 2018: 171).

Aus evolutionarer Perspektive wird Einsamkeit als biologisches Warnsignal verstanden,
das Menschen dazu motivieren soll, soziale Bindungen wiederherzustellen (vgl. Nielsen et
al. 2024: 2). Ein wichtiger Einflussfaktor sind Erfahrungen sozialer Ausgrenzung und Zu-
rickweisung (vgl. Stallberg 2021: 2). Jugendliche, die Schwierigkeiten haben, Anschluss
an Peergruppen zu finden oder sich innerhalb sozialer Gruppen nicht akzeptiert flhlen, er-
leben haufiger Gefuhle mangelnder Zugehdorigkeit (vgl. Turk/Kogyigit 2025: 20). Da Gleich-
altrige im Jugendalter eine wichtige Orientierungsfunktion tbernehmen, kénnen solche Er-
fahrungen besonders belastend wirken (vgl. Habermann 2024: 2-3). Dartber hinaus
spielen soziale Vergleichsprozesse eine Rolle fiir das Einsamkeitserleben Jugendlicher.
Jugendliche vergleichen sich zunehmend mit anderen hinsichtlich Beliebtheit, sozialer In-

tegration oder Anerkennung (ebd.: 5).
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Ein weiterer Entstehungsmechanismus liegt im Fehlen emotionaler Bestatigung und sozia-
ler Anerkennung (vgl. Dederich/Zirfas 2022: 100). Fehlen Erfahrungen von Wertschatzung,
Nahe oder Vertrauen Uber langere Zeit, konnen Jugendliche soziale Beziehungen als unsi-
cher oder unzureichend erleben (vgl. Stallberg 2021: 9-10).

Hinzu kommt, dass Einsamkeit gesellschaftlich haufig negativ bewertet und mit persoénli-
chem Scheitern verbunden wird (vgl. Nielsen et al. 2024: 10). Viele Jugendliche sprechen
deshalb nicht offen Uber ihre Einsamkeit und versuchen, entsprechende Gefiihle zu verber-
gen (vgl. Stallberg 2021: 11). Dadurch kann es zu Rickzugstendenzen kommen, die be-
stehende Einsamkeitsgeflhle zusatzlich verstarken (vgl. Dederich/Zirfas 2022: 101). Chro-
nische Einsamkeit kann sich dabei selbst verstarken, da negative Erwartungen gegentber
sozialen Beziehungen dazu flihren kdnnen, dass Betroffene soziale Situationen zuneh-
mend vermeiden oder misstrauisch interpretieren (vgl. Grigorian/Ostberg 2026: 2)

Auch soziale Exklusion und Diskriminierung kénnen die Entstehung von Einsamkeit be-
gunstigen (vgl. Stallberg 2021: 13). Jugendliche, die wiederholt Ablehnung oder Ausschluss
erfahren, verfigen oftmals Uber erschwerte Mdglichkeiten zur sozialen Teilhabe und zum
Aufbau stabiler Beziehungen (vgl. Turk/Kogyigit 2025: 20).

Nach Cacioppo et al. (2017) erflllt Einsamkeit zudem eine adaptive Funktion, indem sie als
Warnsignal auf eine wahrgenommene Gefahrdung sozialer Bindungen aufmerksam macht
(vgl. Cacioppo et al. 2017: 1126). Ahnlich wie kdrperlicher Schmerz soll dieses Signal Indi-
viduen dazu motivieren, soziale Beziehungen zu reparieren oder ersetzen (ebd.). Das Ge-
fuhl der Isolation aktiviert dabei Selbsterhaltungsinstinkte, die den Fokus auf das eigene
Wohlergehen verstarken (ebd.). Diese gesteigerte Selbstzentriertheit kann jedoch soziale
Bindungen belasten und somit das Einsamkeitserleben langfristig aufrechterhalten oder
verschlimmern (ebd.).

Die daraus resultierenden Erkenntnisse zeigen, dass Einsamkeit im Jugendalter nicht auf
eine einzelne Ursache zuruckgefuhrt werden kann. Vielmehr ist sie das Resultat des Zu-
sammenspiels verschiedener Einflussfaktoren. Gleichzeitig beeinflussen gesellschaftliche
Rahmenbedingungen die Moglichkeiten zur sozialen Teilhabe. Vor diesem Hintergrund ist
davon auszugehen, dass bestimmte Jugendliche aufgrund ihrer Lebenslage oder sozialen
Position besonders anfallig flir Einsamkeit sind. Im nachfolgenden Kapitel wird dargelegt,

welche Gruppen ein potenziell erhéhtes Risiko aufweisen.

3.3 Risikogruppen

Laut dem Cigna Loneliness Index (2018), weisen junge Erwachsene die héchsten Einsam-
keitswerte aller untersuchten Altersgruppen auf (vgl. Nemecek 2018: 6). Auch die PISA-

Studie weist darauf hin, dass sich die Zahl einsamer Schiler*innen zwischen 2012 und
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2018 in 36 von 37 untersuchten Landern nahezu verdoppelt hat (vgl. Twenge et al. 2021:
1). Das britische BBC-Loneliness-Experiment (2018) zeigt, dass insbesondere die Alters-
gruppe der 16- bis 24-Jahrigen stark betroffen ist, wobei rund 40 % Einsamkeitserfahrungen
angaben (vgl. Stallberg 2021: 30).

Die Ergebnisse des Cigna Loneliness Index (2018) verdeutlichen zudem, dass junge Er-
wachsene nicht nur haufiger von Einsamkeit betroffen sind, sondern auch bestimmte ein-
samkeitsbezogene Geflihle besonders stark erleben (vgl. Nemecek 2018: 6). Personen der
Generation Z gaben signifikant haufiger als altere Generationen an, niemanden zu haben,
mit dem sie offen sprechen kdnnen (ebd.). Mehr als die Halfte der Befragten dieser Alters-
gruppe identifizierte sich mit zehn von elf abgefragten Gefuhlen, die mit Einsamkeit in Ver-
bindung stehen (ebd.). Besonders haufig berichteten die jungen Erwachsenen das Gefihl,
dass die Menschen in ihrem Umfeld nicht wirklich fir sie da seien (69 %), dass sie sich
schichtern fuhlten (69 %) oder dass sie niemand wirklich gut kenne (68 %) (ebd.). Diese
Ergebnisse verdeutlichen, dass Einsamkeit im Jugend- und jungen Erwachsenenalter nicht
nur in der Haufigkeit ihres Auftretens, sondern auch hinsichtlich ihrer subjektiven Intensitat
von besonderer Bedeutung ist. Diese hohe Betroffenheit wird vor allem mit den Entwick-
lungsaufgaben des Jugendalters, der Orientierungssuche sowie Veranderungen der eige-
nen ldentitat erklart (Stallberg 2021: 30). Stallberg (2021) sieht darin Hinweise darauf, dass
gesellschaftliche Veranderungen sowie digitale Kommunikationsformen das Einsamkeits-
erleben junger Menschen zunehmend beeinflussen (ebd.).

Neben dem Alter spielen auch sozio6konomische Bedingungen eine wichtige Rolle fur das
Risiko, Einsamkeit zu erleben. Ein niedriges Haushaltseinkommen, eine geringe Netzwerk-
grosse oder gesundheitliche Belastungen erhdhen die Wahrscheinlichkeit sozialer Isolation
und fehlender Zugehdrigkeit (vgl. Stallberg 2021: 31). Stallberg (2021) beschreibt diesen
Zusammenhang mit dem Begriff der «Exklusionseinsamkeit», womit die emotional verar-
beitete Ausgrenzung sozial benachteiligter Gruppen gemeint ist ( vgl. Stallberg 2021: 50).
Besonders betroffen sind dabei Menschen mit Bildungsbenachteiligung, Migrationserfah-
rungen, Behinderung oder sozialem Abstieg (ebd.: 30). Jugendliche mit chronischen Er-
krankungen weisen auch ein erhdhtes Risiko fur Einsamkeit auf, da gesundheitliche Ein-
schrankungen soziale Teilhabe erschweren kdnnen (vgl. Barreto et al. 2024: 174).
DarlUber hinaus zeigen sich geschlechtsspezifische Unterschiede im Umgang mit sozialer
Zugehorigkeit und Einsamkeit. Madchen orientieren sich haufiger an engen, emotional be-
deutsamen Zweierbeziehungen, die auch digital weitergefihrt werden kénnen (vgl. Hygen
et al. 2024: 323). Jungen erleben soziale Zugehdrigkeit hingegen haufiger innerhalb gros-
serer aktivitatsbezogener Gruppenstrukturen (ebd.). Fehlen solche Gruppen oder gemein-

same Aktivitaten, kann dies insbesondere bei Jungen Geflihle sozialer Isolation verstarken
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(ebd.). Gleichzeitig geben Madchen haufiger an, an internalisierenden Symptomen zu lei-
den (ebd.: 319). Hierbei handelt es sich um psychische Belastungen, die sich vor allem
nach innen richten. Zu den Symptomen zahlen beispielsweise Angste, depressive Verstim-
mungen, Grubeln oder sozialer Riickzug. Auch eine geringere Lebenszufriedenheit im Zu-
sammenhang mit Einsamkeit ist ein typisches Symptom (ebd.).

Ein besonders erhdhtes Risiko fur Einsamkeit zeigt sich zudem bei LGBTQ-Jugendlichen
(vgl. Dadaczynski et al. 2025: 308). Diese Jugendlichen sind haufiger mit sozialer Ausgren-
zung, Diskriminierung und fehlender gesellschaftlicher Akzeptanz konfrontiert (ebd.). Un-
tersuchungen aus den USA zeigen, dass bei Menschen, die sich als LGBTQ identifizieren,
ein Einsamkeitsrisiko von 49 % besteht und dieses damit deutlich Uber dem Durchschnitt
der Gesamtbevolkerung liegt (vgl. Stallberg 2021: 31).

DarlUber hinaus ist zu berlcksichtigen, dass sich die genannten Risikofaktoren in der Le-
bensrealitat vieler Jugendlicher Gberschneiden kénnen. So kénnen beispielsweise LGBTQ-
Jugendliche zuséatzlich von Migrationserfahrungen, sozialer Benachteiligung oder gesund-
heitlichen Einschrankungen betroffen sein. Ebenso kdnnen chronische Erkrankungen die
soziale Teilhabe erschweren und gleichzeitig mit finanziellen Belastungen oder einge-
schrankten Bildungsmadglichkeiten einhergehen. Auch soziodkonomische Benachteiligung
kann mit einer eingeschrankten Teilhabe an digitalen Angeboten verbunden sein, wodurch
zusatzliche Risiken sozialer Ausgrenzung entstehen kdnnen. Solche mehrfachen Belas-
tungslagen kénnen das Risiko fur Einsamkeit weiter erhéhen, da verschiedene Formen so-
zialer Benachteiligung kumulativ zusammenwirken und die Mdglichkeiten zur sozialen In-
tegration zusatzlich einschranken.

Die dargestellten Befunde zeigen, dass Einsamkeit im Jugendalter verschiedene Gruppen
in unterschiedlichem Ausmass betrifft. Besonders gefahrdet sind Jugendliche, die aufgrund
gesundheitlicher, sozialer oder gesellschaftlicher Faktoren erschwerte Moglichkeiten zur
sozialen Teilhabe haben. Es wird deutlich, dass sich die Risikogruppen nicht gegenseitig
ausschliessen. Um Einsamkeit im Jugendalter adaquat betrachten zu kénnen, ist eine dif-
ferenzierte Perspektive erforderlich. Diese muss sowohl individuelle Lebenslagen als auch

soziale und gesellschaftliche Rahmenbedingungen bericksichtigen.

3.4 Auswirkungen von Einsamkeit auf die Entwicklung im Jugendalter

3.41 Psychische und emotionale Auswirkungen

Laut Beutel u. a. (2017), konnten forschende der Universitat Mainz durch die Nutzung von
Daten der «Gutenberg-Studie» nachweisen, dass Einsamkeit als mentales Gesundheits-

problem fungiert, das besonders hohe Risiken fiir Angst, Depression und Suizidgedanken
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birgt (vgl. Stallberg 2021: 19). Das Risiko fiir depressive Symptome bei chronisch einsamen
Jugendlichen ist dabei deutlich erhdht (vgl. Boeger/Lidmann 2023: 48).

Ein Wirkmechanismus liegt in der Beeintrachtigung der Emotionsregulation. Gemass der
«Social Context Hypothesis» formt das soziale Umfeld die individuellen Regulationsstrate-
gien (vgl. Tlrk/Kogyigit 2025: 20). Fehlt ein unterstitzendes Netzwerk, sind Jugendliche
kaum in der Lage, Momente hoher emotionaler Intensitat effektiv zu bewaltigen (ebd.). Ein-
samkeit kann dazu fuhren, dass Jugendliche Schwierigkeiten haben, ihre emotionalen Re-
aktionen angemessen zu verarbeiten und zu regulieren, wodurch sich die Anfalligkeit fur
psychische Belastungen weiter erhoht (vgl. Hovhannisyan et al. 2026: 2). Einsamkeit ist
damit nicht nur als Begleiterscheinung psychischer Probleme zu verstehen, sondern kann

aktiv an deren Entstehung und Aufrechterhaltung beteiligt sein.

3.4.2 Korperliche Auswirkungen

Neben psychischen Belastungen zeigt Einsamkeit auch Auswirkungen auf kérperliche und
physiologische Prozesse. Einsame Jugendliche berichten von Schlafproblemen sowie ei-
ner verminderten Schlafqualitat (vgl. Sarfika et al. 2024: 1648). Erganzend zeigen die Er-
gebnisse des Cigna Loneliness Index (2018), dass einsame Jugendliche und junge Er-
wachsene haufiger ein mangelndes Gleichgewicht im Lebensstil aufweisen. Dies aussert
sich insbesondere in gestorten Schlafmustern sowie einer geringeren kérperlichen Aktivitat
(vgl. Nemecek 2018: 13, 16)

Daruber hinaus kann chronische Einsamkeit als Stressor wirken, der physiologische Reak-
tionen wie einen erhéhten Cortisolspiegel oder einen gesteigerten Blutdruck auslést (vgl.
Dederich/Zirfas 2022: 101). Zusatzlich werden im Zusammenhang mit Einsamkeit vermehrt
somatische Beschwerden wie Kopfschmerzen oder muskulare Beschwerden berichtet, die
unter anderem im Kontext veranderter Alltags- und Nutzungsgewohnheiten stehen kdnnen
(vgl. Habermann 2024: 35). Selbst wahrend der Corona-Lockdowns zeigte sich, dass die
erlebte Einsamkeit unmittelbar mit somatischen Beschwerden wie Kopfschmerzen korre-
lierte (vgl. Kauer-Berk/Langmeyer 2021: 46). Chronische Einsamkeit wird dabei mit erh6h-
ten Entzindungsprozessen im Korper in Verbindung gebracht, die als mogliche Erklarung
fur gesundheitliche Langzeitfolgen diskutiert werden (vgl. Nielsen et al. 2024: 2). Der Cigna
Loneliness Index (2018) verweist auf Forschungsergebnisse, wonach die gesundheitlichen
Auswirkungen chronischer Einsamkeit in ihrer Grossenordnung mit jenen des taglichen
Konsums von 15 Zigaretten vergleichbar sein kénnen (vgl. Nemecek 2018: 2). Die Bedeu-
tung sozialer Beziehungen fur die Gesundheit wird zuséatzlich durch die Metaanalyse von

Holt-Lunstad et al. (2010) unterstrichen. Die Autor*innen zeigen, dass Personen mit starken
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sozialen Beziehungen eine rund 50 Prozent hdhere Uberlebenswahrscheinlichkeit aufwei-
sen als Personen mit schwacheren sozialen Beziehungen (vgl. Holt-Lunstad et al. 2010: 4).
Defizite sozialer Verbundenheit kdnnen folglich nicht nur die aktuelle Lebensqualitat beein-

trachtigen, sondern auch mit langfristigen gesundheitlichen Risiken verbunden sein (ebd.).

3.4.3 Schulische und gesellschaftliche Teilhabe

Einsame Jugendliche berichten haufig von Konzentrationsschwierigkeiten sowie einer ver-
minderten geistigen Leistungsfahigkeit (vgl. Habermann 2024: 8, 22). Diese Beeintrachti-
gungen konnen sich in nachlassenden schulischen Leistungen, einer geringeren Motivation
sowie einer schwacheren Bindung an schulische Kontexte aussern (vgl, Rehbein et al.
2015: 701). Als moéglicher Erklarungsansatz wird der Zusammenhang zwischen Einsamkeit
und Schlafproblemen diskutiert. Laut Habermann (2024) kann der mit Einsamkeit verbun-
dene Schlafmangel Konzentrationsfahigkeit, Aufmerksamkeit und emotionale Belastbarkeit
beeintrachtigen, was sich wiederum negativ auf schulische Leistungsprozesse auswirken
kann (vgl. Habermann 2024: 22—-23). Die Untersuchung von Sarfika et al. (2024) berichtet
in diesem Zusammenhang von einem «drastischen Rickgang» der schulischen Leistun-
gen, wenn Jugendliche aufgrund von Einsamkeit in eine problematische Social-Media-Nut-
zung fluchten und dartber ihre akademischen Verantwortlichkeiten vernachlassigen (vgl.
Sarfika et al. 2024: 1648).

Folgen der Einsamkeit zeigen sich auch auf gesellschaftlicher Ebene. So weist eine Unter-
suchung der Bertelsmann Stiftung (2024) unter mehr als 2.500 Jugendlichen und jungen
Erwachsenen, dass einsame junge Menschen im Vergleich zu ihren nicht einsamen Alters-
genossen ein signifikant geringeres Vertrauen in die Politik aufweisen und grundséatzlich
unzufriedener mit der Demokratie sind (vgl. Struckmeyer/Witscher 2024: 896, 899). Dies
geht oft mit der Uberzeugung einher, durch das eigene Handeln keine politischen, gesell-
schaftlichen oder sozialen Veranderungen bewirken zu kénnen (ebd.: 895-896). Zudem
fuhlt sich etwa die Halfte der einsamen Befragten (49 %) mit ihren Ansichten und Werten
uberhaupt nicht durch Politiker*innen auf Bundesebene vertreten (ebd.: 897). Daher wird
Einsamkeit zunehmend als Demokratiegefahr begriffen, da sie die Anfalligkeit fir politische
Entfremdung und Radikalisierung erhoht (ebd.: 896). Einsamkeit fungiert in diesem Kontext
als Ausdruck eines Mangels an sozialer Anerkennung, was dazu flihren kann, dass Be-
troffene sich in Entscheidungen nur noch als «Objekt und Opfer» wahrnehmen (vgl. De-
derich/Zirfas 2022: 101). Dieser Rickzug aus der aktiven Mitgestaltung wird durch das Ge-

fuhl verstarkt, nicht gesehen oder gehért zu werden, was die psychische und soziale
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Vulnerabilitat weiter steigert (ebd.: 102). Einsamkeit kann somit nicht nur individuelle Ent-
wicklungsprozesse beeinflussen, sondern auch mit Formen sozialer Entfremdung einher-

gehen, die sich auf die Integration in gesellschaftliche Strukturen auswirken.
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4 Digitale Medien als Erfahrungsraume Jugendlicher

Far viele Jugendliche stellen soziale Medien alltagliche Rdume sozialer Interaktion dar. Vor
diesem Hintergrund gewinnen digitale Medien zunehmend an Bedeutung fiir das Verstand-
nis jugendlicher Entwicklungsprozesse sowie fur die Frage, wie soziale Erfahrungen im di-
gitalen Raum das subjektive Erleben von Einsamkeit beeinflussen kénnen.

In diesem Kapitel werden zunachst die Chancen digitaler Medien dargestellt. Anschlies-
send werden zentrale Risiken digitaler Medien beleuchtet. Abschliessend wird aufgezeigt,
wie Plattformlogiken und algorithmische Steuerungsmechanismen sozialer Medien die
Wahrnehmung sozialer Realitdt sowie digitale Interaktionen beeinflussen konnen. Ziel des
Kapitels ist es, ein grundlegendes Verstandnis daflir zu schaffen, weshalb digitale Medien
sowohl unterstiitzende als auch belastende Wirkungen auf das Einsamkeitserleben Ju-

gendlicher entfalten kénnen.

41 Chancen

Digitale Medien werden teilweise als «soziale Betriebssysteme» beschrieben, da sie be-
deutende menschliche Bedurfnisse nach Austausch, Kommunikation und Gemeinschaft
unterstitzen kénnen (vgl. Habermann 2024: 301). Insbesondere soziale Medien ermdgli-
chen Jugendlichen, Beziehungen zu pflegen, neue Kontakte zu kntpfen und Teil sozialer
Gemeinschaften zu werden. Soziale Medien ermdglichen es zudem, Sozialkapital aufzu-
bauen und Verbindungen zu Gleichgesinnten Uber geografische Grenzen hinweg zu pfle-
gen (vgl. Van De Velde 2026: 8). Gemass Marwick et al. (2010) kann das Teilen personli-
cher Erfahrungen und vertraulicher Informationen in digitalen Raumen die Qualitat von
Freundschaften potenziell starken und zur Festigung sozialer Bindungen beitragen (vgl.
Othmer/Weich 2015: 180). Auch Livestreaming-Plattformen wie Twitch er6ffnen neue For-
men virtueller Vergemeinschaftung, indem sie uber Live-Chats Interaktionen ermoglichen
und bei Nutzer*innen ein Gefihl sozialer Nahe erzeugen kdnnen (vgl. Struckmeyer/Wut-
scher 2024: 69). Die Bedeutung digitaler Medien zeigte sich besonders deutlich wahrend
der Corona-Pandemie. In dieser Zeit stellten soziale Medien fur viele Jugendliche eine Mog-
lichkeit dar, soziale Kontakte aufrechtzuerhalten und emotionale Unterstiitzung zu erhalten,
obwohl direkte persénliche Begegnungen stark eingeschrankt waren (vgl. Hygen et al.
2024: 317; Habermann 2024: 104). Soziale Medien kdnnen somit eine wichtige kompensa-
torische Funktion Gbernehmen, wenn traditionelle Formen sozialer Interaktion nur einge-
schrankt verflgbar sind.

Das in Kapitel 3.3 dargestellte erhéhte Einsamkeitsrisiko von LGBTQ-Jugendlichen ver-

deutlicht die Bedeutung alternativer sozialer Rdume. So kdnnen soziale Medien fiir queere
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Jugendliche Moglichkeiten bieten, insbesondere wenn entsprechende Ressourcen im un-
mittelbaren sozialen Umfeld fehlen (ebd.: 154). Digitale RAume kénnen darlber hinaus fir
verschiedene soziale Minderheiten eine wichtige Ressource darstellen. Positive Rollenmo-
delle und Online-Communities kénnen zur Starkung der Identitat beitragen und Prozesse
des Empowerments unterstitzen (vgl. Schweiger/Fahr 2013: 306). Gleichzeitig fordert die
sogenannte «Digital Diversity» die gesellschaftliche Teilhabe von Menschen mit Behinde-
rungen oder chronischen Erkrankungen, indem digitale Medien neue Mdoglichkeiten der
Kommunikation und Partizipation eréffnen (vgl. Habermann 2024: 154). Auch Jugendliche
mit Migrationshintergrund kénnen soziale Medien nutzen, um Beziehungen zu Personen im
Herkunftsland aufrechtzuerhalten und transnationale Zugehdérigkeiten zu pflegen (vgl. Dad-
aczynski et al. 2025: 309).

Neben der sozialen Vernetzung ermdglichen soziale Medien auch neue Formen der Selbst-
inszenierung und Identitatsarbeit. Durch das Erstellen und Teilen eigener Inhalte kdnnen
Jugendliche ihre Persoénlichkeit darstellen, soziale Rollen erproben und Rickmeldungen
aus ihrem sozialen Umfeld erhalten. Dieser Prozess wird von Grimm & Rhein (2007) als
«Produser» oder «Prosumenten» beschrieben, bei dem Nutzer*innen gleichzeitig Inhalte
konsumieren und produzieren (vgl. Schweiger/Fahr 2013: 26, 200). Gleichzeitig betonen
Tamborini et al. (2010), dass diese Form der Selbstdarstellung zur Befriedigung grundle-
gender Bedurfnisse nach Autonomie, sozialer Anerkennung und Zugehdrigkeit beitragen
(ebd.: 260).

Daruber hinaus stellen digitale Medien wichtige Ressourcen fir Bildungs- und Lernpro-
zesse dar. Das Internet ermdglicht einen niedrigschwelligen Zugang zu Informationen und
Wissen. Lernangebote auf Plattformen wie YouTube werden von Jugendlichen haufig zur
selbststandigen Wissensaneignung genutzt (ebd.: 26). Durch die aktive Produktion eigener
Inhalte kénnen zudem mediale, kreative und beruflich relevante Kompetenzen erworben
werden (vgl. Habermann 2024: 53).

Auch positive kognitive Effekte digitaler Medien werden diskutiert. So weisen verschiedene
Studien darauf hin, dass insbesondere digitale Spiele Fahigkeiten wie raumliches Denken,
Gedachtnisleistungen, Aufmerksamkeit und Reaktionsgeschwindigkeit fordern kdnnen
(ebd.: 119, 124).

Schliesslich kénnen digitale Medien auch zur Emotionsregulation beitragen. Gemass der
Mood-Management-Theorie werden Digitale Medien genutzt, um positive Stimmungen zu
verstarken oder belastende Geflihle vortbergehend zu reduzieren (vgl. Schweiger/Fahr
2013: 24). Das Eintauchen in virtuelle Welten kann Jugendlichen dabei helfen, Stress ab-
zubauen und Abstand von belastenden Alltagssituationen zu gewinnen (vgl. Hygen et al.
2024: 318).
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Aus den genannten Grinden wird deutlich, dass digitale Medien fir Jugendliche vielfaltige
Chancen bieten und soziale, emotionale sowie kognitive Entwicklungsprozesse unterstut-
zen kénnen. lhre Bedeutung als zentrale Erfahrungs- und Interaktionsraume macht jedoch
zugleich deutlich, weshalb eine differenzierte Betrachtung maoglicher Risiken erforderlich

ist.

4.2 Risiken

Wie in Kapitel 3.2 dargestellt, beeinflussen soziale Vergleichsprozesse das Einsamkeitser-
leben Jugendlicher. Sie pragen die Wahrnehmung von sozialer Integration, Anerkennung
und Zugehdrigkeit. Solche Darstellungen kénnen Aufwartsvergleiche beginstigen, bei de-
nen sich Jugendliche mit vermeintlich erfolgreicheren oder attraktiveren Personen verglei-
chen (ebd.). Diese Prozesse kénnen das eigene Korperbild negativ beeinflussen und lang-
fristig zu einem verminderten Selbstwertgeflihl beitragen (Schweiger/Fahr 2013: 302).

Ein besonders drastisches Beispiel fur die Auswirkungen solcher Vergleichsprozesse stellt
die sogenannte «Snapchat-Dysmorphie» dar. Dabei entsteht der Wunsch, das eigene Aus-
sehen an digital bearbeitete Filterbilder anzupassen, wodurch verzerrte Schdnheitsideale
entstehen kdnnen (vgl. Habermann 2024: 31-32). Gleichzeitig kann die standige Sichtbar-
keit der Aktivitaten anderer Nutzer*innen das Gefuhl verstarken, von wichtigen sozialen
Ereignissen ausgeschlossen zu sein (ebd.). Dieses Phanomen wird als «Fear of Missing
Out» (FOMO) bezeichnet (vgl. Turk/Kogyigit 2025: 20).

Ein weiteres Risiko stellt Cybermobbing dar. Anders als traditionelle Formen von Mobbing
kann Cybermobbing jederzeit stattfinden und durch die schnelle digitale Verbreitung poten-
ziell ein sehr grosses Publikum erreichen (vgl. Habermann 2024: 90). Die Cyberlife-111-Stu-
die (2020), die in dem Werk von Kathrin Habermann (2024) zitiert wird, zeigt, dass bereits
ein erheblicher Anteil von Jugendlichen von solchen digitalen Ubergriffen betroffen ist (ebd.:
94). In Deutschland geben beispielsweise rund 17,3 % der Schiler*innen an, Erfahrungen
mit Cybermobbing gemacht zu haben (ebd.). Solche Erfahrungen kénnen mit psychischen
Belastungen einhergehen und stehen teilweise auch mit depressiven Symptomen sowie
Suizidgedanken in Zusammenhang (ebd.).

Als weitere Herausforderung wird die exzessive Nutzung digitaler Spiele diskutiert. In die-
sem Zusammenhang wird von der sogenannten «Internet Gaming Disorder» gesprochen
(ebd.). Schatzungen zufolge gelten etwa 1,2 % bis 3,3 % der Jugendlichen als betroffen
(vgl. Rehbein et al. 2015: 704). Ein mdglicher Erklarungsansatz liegt darin, dass soziale
Medien und digitale Spiele schnelle Formen sozialer Belohnung bieten, die direkt das do-
paminerge Belohnungssystem im Gehirn aktivieren und dadurch eine intensive Nutzung

beglnstigen kénnen (vgl. Habermann 2024: 301).
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Wie bereits in Kapitel 3.1 erlautert, kommt der weissen Substanz eine zentrale Bedeutung
fur sprachliche und weitere kognitive Funktionen zu. Neurowissenschaftliche Untersuchun-
gen weisen darauf hin, dass intensive Bildschirm- und Mediennutzung mit Veranderungen
ihrer strukturellen Qualitat in Zusammenhang stehen kann (ebd.: 7). So zeigen die Unter-
suchungen von Hutton et al. (2020), dass Kinder mit hoher Bildschirmnutzung eine gerin-
gere mikrostrukturelle Organisation der weissen Substanz aufweisen, was auf eine weniger
ausgepragte Vernetzung neuronaler Strukturen hindeutet (ebd.). Da die weisse Substanz
eine wichtige Grundlage fur die Kommunikation zwischen verschiedenen Gehirnarealen so-
wie fur exekutive Funktionen, sprachliche Fahigkeiten und die Emotionsregulation bildet,
kdénnen solche Veranderungen entwicklungsrelevante Konsequenzen haben (ebd.: 5, 7).
DarUber hinaus wird diskutiert, dass intensive Mediennutzung die Entwicklung héherer kog-
nitiver Funktionen beeintrachtigen kann. Habermann (2024) verweist in diesem Zusammen-
hang auf das Phanomen des «cognitive offloading» (ebd.: 6). Dabei werden Informationen
zunehmend an digitale Gerate ausgelagert, anstatt sie selbst aktiv zu verarbeiten, zu spei-
chern und abzurufen (ebd.). Dadurch besteht die Gefahr, dass kognitive Prozesse wie Ge-
dachtnisleistung, Problemlésung oder selbststandiges Denken weniger stark beansprucht
werden. Zudem zeigen die Ergebnisse von Hovhannisyan et al. (2026), dass insbesondere
nachtliche Bildschirmnutzung sowie eine emotionale Abhangigkeit von sozialen Medien mit
einer erhéhten emotionalen Dysregulation verbunden sind (vgl. Hovhannisyan et al. 2026:
2, 7). Dies kann die Fahigkeit beeintrachtigen, Emotionen angemessen zu verarbeiten und
zu regulieren, und dadurch das Risiko psychischer Belastungen erhdhen.

Die dargestellten Risiken zeigen, dass intensive Mediennutzung mit unterschiedlichen psy-
chosozialen, kognitiven und neurobiologischen Risiken verbunden sein kann. Da sich Ju-
gendliche in einer sensiblen Entwicklungsphase befinden, kdnnen solche Einflisse beson-
dere Bedeutung fur die emotionale, soziale und kognitive Entwicklung haben. Die Wirkung
digitaler Medien lasst sich dabei jedoch nicht ausschliesslich tber individuelles Nutzungs-
verhalten erklaren. Vielmehr beeinflussen auch strukturelle Bedingungen digitaler Plattfor-
men, welche Inhalte sichtbar werden, wie Interaktionen gestaltet sind und welche Formen
sozialer Kommunikation beglnstigt werden. Angesichts dessen werden im folgenden Ka-
pitel zentrale Plattformlogiken und algorithmische Steuerungsmechanismen sozialer Me-

dien betrachtet.

4.3 Plattformlogiken und Algorithmen sozialer Medien

Nach Oliver Leistert (2013) sind Social-Media-Plattformen nicht als neutrale Kommunikati-

onsraume zu verstehen (vgl. Othmer/Weich 2015: 171). Vielmehr basieren sie auf komple-
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xen datengetriebenen Systemen, die darauf abzielen, Interaktionen, Interessen und Bezie-
hungen der Nutzer*innen algorithmisch zu erfassen und miteinander zu verknipfen (vgl.
Othmer/Weich 2015: 171). Leistert (2013) sagt, dass samtliche Inhalte, die Nutzer*innen im
Frontend —also auf der sichtbaren Oberflache — wahrnehmen, das Ergebnis algorithmischer
Prozesse sind und auf umfangreichen Berechnungen beruhen (vgl. Othmer/Weich 2015:
176). Die Sichtbarkeit von Inhalten folgt dabei einer 6konomischen Logik, in der die Daten
der Nutzer*innen als zentraler Rohstoff der digitalen Wirtschaft fungieren (vgl. Habermann
2024: 197). Da die Aufmerksamkeit der Nutzer*innen das eigentliche Kapital darstellt, wird
der Datenfluss gezielt so gesteuert, dass ein kontinuierlicher, potenziell unendlicher Infor-
mationsstrom entsteht (vgl. Othmer/Weich 2015: 173). Wie bereits in Kapitel 3.1 dargestellt,
befinden Jugendliche sich in einer Entwicklungsphase. Die algorithmische Auswahl von In-
halten beeinflusst somit nicht nur die Informationsaufnahme, sondern auch die sozialen
Vergleichs- und Orientierungsprozesse Jugendlicher.

Algorithmen entscheiden dabei nicht zufallig tGber die Auswahl der angezeigten Inhalte,
sondern greifen auf gesammelte Daten Uber das Nutzungsverhalten zurtck, um zukunftige
Handlungen moglichst prazise vorherzusagen (vgl. Habermann 2024: 101). Verschiedene
Faktoren beeinflussen diese Auswahlprozesse massgeblich. Laut Leistert (2013) fungieren
Interaktionen wie Likes und Kommentare als Formen sozialer Validierung, die massgeblich
die Sichtbarkeit und Reichweite von Beitragen auf Social-Media-Plattformen beeinflussen
(vgl. Othmer/Weich 2015: 183). Zudem wird die Verweildauer der Nutzer*innen analysiert,
um Inhalte individuell anzupassen und die Nutzungszeit zu maximieren (vgl. Habermann
2024: 101). Diese Systeme sind darauf ausgerichtet, emotionale Reaktionen zu erzeugen,
indem sie gezielt psychologische Reize ansprechen und damit kurzfristige Belohnungsef-
fekte fordern (ebd.: 102). Gerade im Jugendalter kdnnen solche Mechanismen eine beson-
dere Wirkung entfalten. Aufgrund der erhdhten Sensibilitat flr soziale Rickmeldungen und
Anerkennung kénnen Jugendliche starker auf Likes, Kommentare oder Reichweitenindika-
toren reagieren. Algorithmische Systeme verstarken diese Dynamiken, indem sie Inhalte
bevorzugen, die intensive emotionale Reaktionen hervorrufen und dadurch die weitere Nut-
zung férdern.

Durch diese algorithmische Steuerung entstehen sogenannte Filterblasen oder Echokam-
mern, in denen Nutzer*innen vorwiegend mit Inhalten konfrontiert werden, die ihren beste-
henden Einstellungen und Denkgewohnheiten entsprechen (ebd.: 165). Dies kann dazu
fuhren, dass Jugendliche den Eindruck gewinnen, ihre Sichtweisen wirden von anderen
geteilt (ebd.: 168). Infolgedessen wird die Wahrnehmung sozialer Realitat verzerrt, da der
im Newsfeed prasentierte Ausschnitt lediglich eine algorithmisch generierte Auswahl indi-

vidueller Nutzungsdaten darstellt und eine unmittelbare Begegnung mit der Vielfalt sozialer
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Wirklichkeit erschwert (ebd.: 167, 235). Wahrend traditionelle Medien wie Film und Fernse-
hen noch kollektive Deutungsmuster férdern konnten, fiihrt die digitale Fragmentierung zu-
nehmend zu einer Aufldsung gemeinsamer Wahrnehmungsraume (vgl. Krewani/Zimmer-
mann 2022: 209).

Fur Jugendliche kann dies insbesondere deshalb relevant sein, weil die Entwicklung eines
differenzierten Welt- und Selbstbildes auf vielfaltige soziale Erfahrungen angewiesen ist.
Werden Uberwiegend bestatigende oder einseitige Inhalte angezeigt, kann dies soziale Ver-
gleichsprozesse verstarken und die Wahrnehmung gesellschaftlicher Realitat beeinflussen.
Dadurch besteht die Gefahr, dass Jugendliche ihre eigene Lebenssituation zunehmend an-
hand algorithmisch ausgewahlter und haufig idealisierter Darstellungen bewerten.

Die Erfahrungen, die Jugendliche in diesen digitalen RGumen machen, kdnnen ihr subjek-
tives Erleben sozialer Verbundenheit wesentlich beeinflussen und bilden damit einen wich-

tigen Kontext fur die Betrachtung von Einsamkeit im Jugendalter.
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5 Digitale Medien und Einsamkeit

Vor dem Hintergrund der dargestellten Chancen, Risiken und Plattformlogiken digitaler Me-
dien stellt sich die Frage, welche Bedeutung digitale Medien fir das Einsamkeitserleben
Jugendlicher haben. Die folgenden Abschnitte widmen sich daher den zentralen Zusam-

menhangen zwischen Digitalen Medien und Einsamkeit.

5.1 Mechanismen, die Einsamkeit reduzieren

Digitale Medien kdnnen Einsamkeit insbesondere dann reduzieren, wenn sie aktiv, sozial
eingebettet und kommunikativ genutzt werden (vgl. Hygen et al. 2024: 317). Wenn digitale
Kommunikationsplattformen gezielt fir den Austausch mit Freund*innen genutzt werden,
etwa durch Textnachrichten, Sprach- oder Videotelefonie, kdnnen soziale Beziehungen ge-
starkt und Einsamkeitsgefiihle reduziert werden (ebd.). Gleichzeitig konnen Digitale Kom-
munikationsformen direkte Interaktion nicht vollstandig ersetzen, insbesondere wenn non-
verbale Signale oder emotionale Nahe nur eingeschrankt vermittelt werden (vgl. Twenge et
al. 2021: 8).

Zudem konnen Online-Communities oder kooperative Spielumgebungen Jugendlichen
Mdglichkeiten zur Interaktion und zum Aufbau sozialer Beziehungen bieten (vgl. Hygen et
al. 2024: 318). Solche digitalen Spielrdume werden teilweise als sogenannte «Third
Places» beschrieben, also als soziale Treffpunkte ausserhalb von Familie und Schule, in
denen Zugehorigkeit und Gemeinschaft erlebt werden kénnen (ebd.). Gleichzeitig bleibt of-
fen, inwiefern diese digitalen Raume langfristig stabile soziale Beziehungen férdern oder
eher situative und wenig verbindliche Kontakte begunstigen (ebd.).

Die Anonymitat digitaler RGume ermdglicht es Jugendlichen zudem, negative Emotionen
durch sogenanntes «Venting» (Dampf ablassen) auszudriicken, ohne sich im direkten so-
zialen Umfeld unmittelbar exponieren zu missen (vgl. Eager et al. 2024: 8).

Daruber hinaus kann auch die gemeinsame Nutzung digitaler Medien soziale Beziehungen
starken. Werden digitale Inhalte gemeinsam erlebt, etwa im Familienkontext durch gemein-
sames Spielen oder Anschauen von Medieninhalten, konnen soziale Nahe, Austausch und
Verbundenheit geférdert werden (Habermann 2024: 26).

Die dargestellten Befunde zeigen, dass digitale Medien das Potenzial haben, Einsamkeits-
gefiihle zu verringern, sofern sie in soziale Interaktionen eingebunden sind und der Pflege

zwischenmenschlicher Beziehungen dienen.
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5.2 Mechanismen, die Einsamkeit verstarken

Digitale Medien fuhren nicht automatisch zu Einsamkeit. Bestimmte Nutzungsmuster kon-
nen jedoch dazu beitragen, Einsamkeitsgeflihle zu verstarken oder zu stabilisieren. Dabei
greifen verschiedene Mechanismen ineinander und lassen sich analytisch nur bedingt von-
einander trennen.

Ein wichtiger Faktor ist die passive Nutzung sozialer Medien (vgl. Hygen et al. 2024: 318).
Insbesondere das reine «Browsing» oder «Scrolling» kann durch Inhalte anderer Nutzer*in-
nen mit negativen emotionalen Effekten verbunden sein (ebd.). Neben den in Kapitel 4.2
beschriebenen vergleichsbezogenen Mechanismen kdnnen digitale Medien auch die Qua-
litat direkter sozialer Interaktionen beeinflussen. Das sogenannte «Phubbing», also die Auf-
merksamkeit gegenuliber real anwesenden Personen zugunsten der Smartphone-Nutzung,
kann zwischenmenschliche Beziehungen belasten und dazu flihren, dass sich Betroffene
sozial vernachlassigt oder weniger beachtet fuhlen (vgl. Twenge et al. 2021: 10). Dadurch
kann die Entwicklung stabiler und emotional tragfahiger Beziehungen erschwert werden
(vgl. Habermann 2024: 151). Die standige Prasenz von Kameras und sozialen Plattformen
kann zudem das Gefuhl erzeugen, permanent beobachtet oder bewertet zu werden (ebd.:
94). Auch die alleinige Bildschirmnutzung kann mit erhéhten Einsamkeitswerten in Zusam-
menhang stehen (vgl. Hygen et al. 2024: 317).

Wenn digitale Medien vorwiegend isoliert genutzt werden, beispielsweise durch Gaming im
Offline-Modus oder durch langere Phasen individueller Bildschirmnutzung, kann dies reale
soziale Interaktionen reduzieren und mit psychischen Belastungen einhergehen (ebd.). Al-
lerdings bleibt offen, ob isolierte Mediennutzung primar Ursache oder eher Ausdruck bereits
bestehender Einsamkeit ist.

Daraus lasst sich schliessen, dass Digitale Medien soziale Zugehdrigkeit nicht nur ermog-
lichen, sondern unter bestimmten Bedingungen auch gefahrden. Insbesondere die Kombi-
nation aus passiver Nutzung, sozialem Vergleich, negativen digitalen Interaktionserfahrun-
gen und reduzierter Qualitat direkter Beziehungen kann dazu flihren, dass Jugendliche ihre

soziale Einbindung zunehmend als unzureichend erleben.

5.3 Zirkularer Zusammenhang zwischen Einsamkeit und Mediennutzung

Der Zusammenhang zwischen Einsamkeit und digitaler Mediennutzung lasst sich als Ruck-
kopplungsprozess verstehen: Bestehende Einsamkeit beeinflusst die Mediennutzung, die
wiederum das Einsamkeitserleben verandert (vgl. Habermann 2024: 31). Bereits in Kapitel

4.1 wurde dargestellt, dass Jugendliche soziale Medien nicht nur konsumieren, sondern
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ihre digitale Umwelt durch die Erstellung und Auswahl von Inhalten aktiv mitgestalten. Han-
nah Frih (2013) versteht den Zusammenhang zwischen Einsamkeit und Mediennutzung
vor diesem Verstandnis als dynamisch-transaktionalen Prozess (vgl. Schweiger/Fahr 2013:
143). Dabei werden Jugendliche sowohl von ihrer medialen Umwelt beeinflusst als auch
tragen sie selbst zu deren Gestaltung bei (ebd.). Gleichzeitig bleibt unklar, in welchem Aus-
mass individuelle Handlungsspielrdume tatsachlich bestehen oder durch strukturelle Bedin-
gungen eingeschrankt werden. Wie bereits in Kapitel 3.3 dargestellt, kbnnen soziale Un-
gleichheiten und Erfahrungen von Exklusion die Moglichkeiten sozialer Teilhabe
beeinflussen. Daruber hinaus wurde in Kapitel 4.3 aufgezeigt, dass auch algorithmische
Steuerungsmechanismen die Sichtbarkeit von Inhalten und die Gestaltung digitaler Inter-
aktionen mitpragen. Mediennutzung kann daher nicht ausschliesslich als Ergebnis indivi-
dueller Entscheidungen verstanden werden.

Einsamkeit wird insbesondere im Kontext der Peergroup haufig als soziales Stigma wahr-
genommen, weshalb betroffene Jugendliche dazu neigen, sich aus direkten sozialen Inter-
aktionen zurlickzuziehen, um ihre Verletzlichkeit zu verbergen (ebd.). Als Reaktion auf die-
ses Defizit greifen Jugendliche vermehrt auf digitale Medien zuriick, um soziale Bedurfnisse
zu kompensieren (vgl. Dadaczynski et al. 2025: 308). Im Sinne des «Uses-and-Gratifica-
tions-Ansatzes» nutzen sie digitale Plattformen gezielt zur Befriedigung sozialer Bedurf-
nisse, etwa nach Zugehdrigkeit, Anerkennung oder Austausch (vgl. Schweiger/Fahr 2013:
19). Digitale Plattformen ermdoglichen durch Mechanismen wie Likes oder Kommentare
kurzfristige soziale Bestatigung und kdénnen somit eine scheinbare Stabilisierung des
Selbstwertgeflhls beglnstigen (vgl. Habermann 2024: 32).

Dieses kompensatorische Nutzungsverhalten kann zugleich als eine Form des «digitalen
Copings» verstanden werden (vgl. Philippi et al. 2024: 627-628). Gemeint ist damit die
Nutzung digitaler Medien, um belastende Gefuhle zu regulieren, Probleme vortubergehend
auszublenden oder negative Emotionen abzubauen (ebd.). Insbesondere Jugendliche mit
emotionalen oder verhaltensbezogenen Problemen greifen verstarkt auf digitale Medien
zurlck, um ihrem psychischen Leidensdruck zu entfliehen (vgl. Todorovic et al. 2025: 2).
Solche problematischen Nutzungsmuster werden dabei als maladaptive Selbstregulations-
mechanismen beschrieben, da digitale Aktivitaten kurzfristig entlastend wirken kénnen,
langfristig jedoch das Risiko einer Verfestigung von Einsamkeit und psychischen Belastun-
gen erhéhen (vgl. Nielsen et al. 2024: 1). Insbesondere dann, wenn digitale Mediennutzung
reale Face-to-Face-Interaktionen zunehmend ersetzt, reduziert sich die Méglichkeit, stabile
und emotional tragfahige Beziehungen im direkten sozialen Kontakt aufzubauen (vgl. Stall-
berg 2021: 49). Zudem kdnnen sogenannte «Addictive Features» sozialer Plattformen,
etwa endlose Feeds, Push-Benachrichtigungen oder variable Belohnungsmechanismen,

dazu beitragen, dass Jugendliche langer online bleiben als urspringlich beabsichtigt (vgl.
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Montag et al. 2024: 13). Im Sinne der «Displacement-Hypothese» besteht dadurch die Ge-
fahr, dass digitale Medien reale soziale Interaktionen zunehmend verdrangen (ebd.).

In der Folge kann sich trotz intensiver digitaler Vernetzung ein Zustand der sogenannten
«digitalen Einsamkeit» einstellen, bei der virtuelle Kontakte das Bedirfnis nach tieferge-
hender Verbundenheit nicht vollstandig decken kénnen (vgl. Van De Velde 2026: 7).
Eager et al. (2024) zeigen, dass Fernkommunikation Uber Messaging oder Videoanrufe
nicht die gleiche soziale Erflllung bietet wie physische Begegnungen (vgl. Eager et al.
2024: 8).

Dieses Missverhaltnis kann dazu flhren, dass sich Jugendliche nach der Mediennutzung
emotional erschopft oder unzureichend verbunden flihlen, wodurch bestehende Einsam-
keitsgeflhle weiter verstarkt werden (vgl. Habermann 2024: 32). Ausserdem ermdoglicht
diese Form der digitalen Interaktion zwar eine «trostliche Distanzy, fihrt jedoch oft zu einer
Ablehnung von Beziehungsrisiken und einer Angst vor echter emotionaler Nahe (vgl. Van
De Velde 2026: 8). In diesem Zusammenhang wird das Erleben oft als ein Zustand des
«Entkoppeltseins in einer vernetzten Welt» beschrieben, in dem trotz standiger Online-Pra-
senz die Qualitat und Tiefe der Beziehungen als unzureichend wahrgenommen werden
(vgl. Nielsen et al. 2024: 10).

Der beschriebene Rickkopplungseffekt verdeutlicht, dass Einsamkeit sowohl Ausgangs-
punkt als auch Folge intensiver digitaler Mediennutzung sein kann. Gleichzeitig ist dieser
Kreislauf differenziert zu betrachten. Wahrend passive und vergleichsorientierte Nutzungs-
formen im Sinne eines «Downward Spiral Model» eine Verstarkung negativer Emotionen
begunstigen kdnnen, kdnnen aktive soziale Interaktionen uber digitale Medien auch kom-

pensatorische und stabilisierende Effekte haben (vgl. Stallberg 2021: 40).
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5.4 Wirkungsmodell

Entwicklungsphase Soziale Orientierung Vulnerabilitit Lebenskontext
Identitatsentwicklung, starkes Bedurfnis nach emotiona le Sensibilitit, Familie, Peers, Schule,
Autonomie, Neuorientierung Zugehorigkeit und Alzeptanz Unsicherheit, Selbstwert Kutltur, Gesellschaft

Digitale Mediennutzung
Soziale Netzwerke, Messenger, Online-Communities,
Information, Unterhaltung, Gaming

Einsame Gefiihle
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Abbildung 1 Wirkungsmodell: Digitale Mediennutzung und Einsamkeit im Jugendalter (eigene Darstellung)

Das Wirkungsmodell bindelt die zuvor dargestellten theoretischen Ansatze und empiri-
schen Befunde in einer Ubergeordneten Struktur. Es basiert insbesondere auf den in Kapitel
3 dargestellten Erkenntnissen zu Einsamkeit im Jugendalter, den in Kapitel 4 beschriebe-
nen Chancen, Risiken und Plattformlogiken digitaler Medien sowie den in Kapitel 5.1 bis
5.3 erlauterten Wirkmechanismen digitaler Mediennutzung.

Im oberen Bereich des Modells werden zunachst zentrale Entwicklungsbedingungen des
Jugendalters dargestellt. Dazu zahlen die Identitatsentwicklung, das Bedurfnis nach Zuge-
horigkeit und Akzeptanz, individuelle Vulnerabilitaten sowie soziale Rahmenbedingungen
wie Familie, Peers, Schule und Gesellschaft.

Daran anschliessend wird digitale Mediennutzung als zentraler Erfahrungsraum Jugendli-
cher dargestellt. Sie umfasst soziale Netzwerke, Messenger-Dienste, Online-Communities,
Informationsangebote, Unterhaltung und Gaming. Von diesem Ausgangspunkt aus kénnen
unterschiedliche Wirkmechanismen in Gang gesetzt werden.

Auf der linken Seite des Modells sind risikoerhéhende Faktoren und negative Wirkmecha-
nismen dargestellt. Dazu gehoéren soziale Vergleichsprozesse, Fear of Missing Out

(FoMO), Cybermobbing, negative Online-Interaktionen, Schlafmangel sowie passive oder
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Ubermassige Mediennutzung. Diese Faktoren kénnen Einsamkeitsgeflihle verstarken und
langfristig zu sozialem Rickzug sowie psychischen Belastungen beitragen.

Die rechte Seite des Modells verdeutlicht demgegenliber protektive Faktoren und positive
Wirkmechanismen. Soziale Unterstiitzung, Zugehorigkeitserfahrungen, Kontaktpflege, Ver-
netzung, Identitatsentwicklung sowie der Zugang zu Informationen und Ressourcen kénnen
soziale Verbundenheit fordern und Einsamkeitsgeflihle reduzieren.

Zugleich verdeutlicht das Modell den zirkularen Zusammenhang zwischen Einsamkeit und
Mediennutzung. Im Zentrum steht Einsamkeit als dynamischer Prozess. Die dargestellten
Ruckkopplungsschleifen zeigen, dass Einsamkeitsgeflihle sowohl Ausgangspunkt als auch
Folge bestimmter Formen digitaler Mediennutzung sein kdnnen. Einsamkeit kann zu Rick-
zug im Offline-Kontakt sowie zu einer verstarkten oder fehladaptiven Mediennutzung fih-
ren. Gleichzeitig kdnnen negative Online-Erfahrungen bestehende Einsamkeitsgefuhle wei-
ter verstarken. Das Modell macht damit deutlich, dass Einsamkeit im digitalen Kontext nicht
als isolierte Folge individueller Mediennutzung verstanden werden kann, sondern als Er-
gebnis komplexer Wechselwirkungen zwischen individuellen, sozialen und strukturellen
Faktoren.

Daruber hinaus werden im unteren Bereich des Modells moderierende Einflussfaktoren dar-
gestellt. Dazu zahlen unter anderem Selbstwert und Resilienz, Nutzungsintensitat, die Qua-
litdt bestehender Offline-Beziehungen sowie Plattformlogiken und soziale Normen. Diese
Faktoren beeinflussen, ob digitale Medien eher protektive oder risikoerhéhende Wirkungen
entfalten.

Die Abbildung stellt keine eigenstandige Theorie dar, sondern verdichtet die in den voran-
gegangenen Kapiteln dargestellten theoretischen Uberlegungen und empirischen Befunde
zu einem integrierenden Wirkungsmodell. Sie dient dazu, die zentralen Einflussfaktoren
und deren Wechselwirkungen im Zusammenhang von digitaler Mediennutzung und Ein-
samkeit im Jugendalter systematisch zusammenzufiihren und bildet damit den Bezugsrah-

men fir die anschliessende Einordnung empirischer Befunde.
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6 Implikationen fur die Soziale Arbeit

Die bisherigen Kapitel haben verdeutlicht, dass Digitale Medien soziale Beziehungen pra-
gen und damit auch die Lebensrealitdten von Jugendlichen beeinflussen.

Vor diesem Hintergrund stellt sich die Frage, welche Bedeutung diese Entwicklungen fur
die Soziale Arbeit haben und welche Aufgaben sich daraus im professionellen Umgang mit
Einsamkeit ergeben. Die Soziale Arbeit ist dabei gefordert, gesellschaftliche Veranderun-
gen und digitale Lebenswelten von Jugendlichen in ihre fachliche Praxis einzubeziehen.
Die folgenden Abschnitte widmen sich daher den daraus resultierenden Implikationen fur
die Soziale Arbeit und beleuchten zentrale Handlungsperspektiven im Umgang mit Einsam-

keit im Jugendalter.

6.1 Einsamkeit als Handlungsfeld der Sozialen Arbeit

Einsamkeit hat sich im ersten Flnftel des 21. Jahrhunderts von einem primar privaten Prob-
lem zu einem gesellschaftlich relevanten Phanomen entwickelt, das als Indikator fur umfas-
sendere Prozesse sozialer Desintegration und Entfremdung verstanden werden kann (vgl.
Stallberg 2021: 1). Die bisherigen theoretischen und empirischen Ausfihrungen dieser Ar-
beit verdeutlichen, dass Einsamkeit nicht ausschliesslich als individuelles Erleben zu be-
trachten ist, sondern in engem Zusammenhang mit sozialstrukturellen Bedingungen sowie
gesellschaftlichen und digitalen Veranderungsprozessen steht. In diesem Zusammenhang
betont Stallberg (ebd.: 7), dass die Folgen von Einsamkeit nicht angemessen bearbeitet
werden kdnnen, ohne die zugrunde liegenden sozialen und strukturellen Rahmenbedingun-
gen zu berucksichtigen. Ein Ansatz besteht daher in der Entprivatisierung von Einsamkeit,
wodurch das Phanomen als 6ffentliche und sozialpolitisch relevante Herausforderung an-
erkannt wird (ebd.: 28). Ziel ist es, betroffene Personen nicht mit ihrem Erleben zu isolieren,
sondern Einsamkeit als gesellschaftliche Aufgabe zu begreifen. Im professionellen Handeln
erfordert dieses Handlungsfeld zudem ein ausgepragtes Reflexionsvermdgen hinsichtlich
bestehender Machtverhaltnisse. Zwischen Fachkraften und Klient*innen besteht haufig ein
strukturelles Machtgefalle, das eine bewusste und verantwortungsvolle Gestaltung profes-
sioneller Beziehungen notwendig macht (vgl. Avenir Social 2026: 6).

Vor dem Hintergrund der zunehmenden Nutzung digitaler Medien durch Jugendliche ge-
winnt zudem die Auseinandersetzung mit digitalen Rdumen an Bedeutung. Da ein erhebli-
cher Teil sozialer Interaktionen von Jugendlichen heute digital stattfindet, ist ein fundiertes
Verstandnis dieser Lebensbereiche eine Voraussetzung fur die Entwicklung wirksamer Un-
terstiitzungsangebote. Wie in vorherigen Kapiteln erwahnt, sind Digitale Medien dabei nicht

nur als Risikofaktor zu betrachten, sondern bieten auch Potenziale fiir soziale Teilhabe und
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Inklusion. AvenirSocial (2026) hebt hervor, dass digitale Technologien gezielt eingesetzt
werden konnen, um Inklusion zu fordern, die Netzwerkarbeit mit Gemeinschaften zu star-
ken und die Reichweite sozialer Massnahmen zu vergréssern (vgl. Avenir Social 2026: 21).
Die Relevanz dieses Handlungsfeldes zeigt sich zudem in seiner gesellschaftlichen und
politischen Dimension. Die SIM-Studie (2024) weist darauf hin, dass Einsamkeit im Jugend-
alter mit einer erhéhten Wahrscheinlichkeit politischer Entfremdung einhergehen kann und
somit auch demokratietheoretische Implikationen aufweist (vgl. Mobius 2024: 1). Daraus
ergibt sich fur die Soziale Arbeit die Aufgabe, gezielt Raume der Zugehdrigkeit und Aner-
kennung zu schaffen, um gesellschaftlicher Desintegration entgegenzuwirken (ebd.: 3).
Auf der Ebene der Praxis kommt insbesondere der Beziehungsarbeit eine zentrale Bedeu-
tung zu. Der professionelle Umgang mit den Emotionen von Jugendlichen, etwa durch Em-
pathie, Wertschatzung und Verlasslichkeit, kann korrigierende emotionale Erfahrungen er-
moglichen und damit zur Reduktion von Einsamkeit beitragen (vgl. Boeger/Ludmann 2023:
281, 309).

Daruber hinaus sollte die Soziale Arbeit nicht ausschliesslich auf die Vermeidung von Ein-
samkeit abzielen, sondern auch die Fahigkeit zum produktiven Alleinsein férdern. Zirfas
(2022: 102) betont in diesem Zusammenhang die Bedeutung der sogenannten Einsam-
keitsfahigkeit, die es Jugendlichen ermdglicht, Momente des Alleinseins als Ressource fur
Selbstreflexion und personliche Entwicklung zu nutzen (vgl. Dederich/Zirfas 2022: 102).
Marquard (1994) stellt dazu die Frage: «Und sollte man nicht daher die ,Einsamkeitsfahig-
keit“ wieder einiben und lernen?» (ebd.)

Insgesamt zeigt sich, dass Einsamkeit im Jugendalter ein vielschichtiges Handlungsfeld der
Sozialen Arbeit darstellt, das sowohl individuelle als auch gesellschaftliche Dimensionen

umfasst und eine differenzierte, lebensweltorientierte Herangehensweise erfordert.

6.2 Pravention

Wie im Wirkungsmodell im Kapitel 5.4 dargestellt, kbnnen insbesondere soziale Vergleichs-
prozesse, FOMO und passive Mediennutzung Einsamkeit verstarken. Praventive Angebote
der Sozialen Arbeit sollten deshalb Jugendliche im reflektierten Umgang mit digitalen Me-
dien unterstutzen.

Die Forderung von Medienkompetenz wird als primare Praventionsstrategie im Umgang mit
den Herausforderungen digitaler Medien betrachtet. Ziel ist es, Jugendliche zu einem
selbstbestimmten, reflektierten und verantwortungsvollen Umgang mit digitalen Medien zu
befahigen (vgl. Habermann 2024: 103). Medienkompetenz umfasst dabei nicht nur techni-

sche Fahigkeiten, sondern insbesondere reflexive Kompetenzen, die es Jugendlichen er-
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modglichen, ihre eigene Mediennutzung kritisch zu hinterfragen und mediale Inhalte diffe-
renziert einzuordnen. Ein wichtiger Bestandteil dieser Kompetenzentwicklung ist die kriti-
sche Auseinandersetzung mit medialen Darstellungen und sozialen Vergleichsprozessen.
Jugendliche sollten lernen, idealisierte Kérperbilder oder inszenierte Lebensstile in sozialen
Medien als mediale Konstruktionen zu erkennen. Gleichzeitig ist es wichtig, den Einfluss
solcher Inhalte auf das eigene Selbstbild und Wohlbefinden reflektieren zu kénnen. Eine
solche reflexive Medienkompetenz kann dazu beitragen, verzerrte Vergleichsprozesse zu
relativieren und somit negative Auswirkungen auf das Selbstwertgefuhl zu reduzieren.

Fur die Praxis der Sozialen Arbeit bedeutet dies, dass entsprechende Bildungs- und Pra-
ventionsangebote mdglichst friihzeitig implementiert werden sollten. So kénnen im schuli-
schen sowie im ausserschulischen Kontext strukturierte Programme eingesetzt werden, die
sowohl Wissen Uber digitale Medien vermitteln als auch die Fahigkeit zur Selbstregulation
und emotionalen Verarbeitung starken. Im Rahmen solcher Angebote kénnen beispiels-
weise psychoedukative Ansatze genutzt werden, die Jugendliche Uber die Funktionsweisen
sozialer Medien aufklaren und gleichzeitig inre Fahigkeiten zur Emotionsregulation fordern.
Dabei erscheint es besonders relevant, konkrete Alltagssituationen aufzugreifen, um einen
praxisnahen Transfer in die Lebenswelt der Jugendlichen zu ermdglichen.

Neben der Férderung von Medienkompetenz spielt auch die Starkung sozialer Beziehun-
gen eine Rolle in der Pravention von Einsamkeit. Insbesondere stabile Peer-Beziehungen
stellen einen wesentlichen Schutzfaktor fur die psychosoziale Entwicklung dar. Direkte so-
ziale Interaktionen und Face-to-Face-Beziehungen kénnen emotionale Unterstitzung bie-
ten und wirken haufig als Puffer gegentber psychosozialen Belastungen (vgl. Boeger/Lud-
mann 2023: 271).

Fir die Soziale Arbeit ergibt sich daraus die Aufgabe, gezielt RGume und Gelegenheiten
fur persdnliche Begegnungen zu schaffen und soziale Interaktionen aktiv zu fordern.
Daruber hinaus kann es fur die Soziale Arbeit sinnvoll sein, Jugendliche auch im Umgang
mit dem Alleinsein zu unterstitzen. Wie bereits in Kapitel 2.2 dargestellt wurde, wird Ein-
samkeit als belastender emotionaler Zustand verstanden, wahrend die Fahigkeit, zeitweise
allein sein zu kénnen, als Ausdruck emotionaler Stabilitdt und personlicher Reife gilt. Die
Foérderung dieser sogenannten Fahigkeit zum produktiven Alleinsein kann dazu beitragen,
Einsamkeitserfahrungen differenzierter zu verarbeiten und emotional zu regulieren.
Angebote kénnen daher dazu beitragen, Jugendliche darin zu unterstitzen, Momente des
Alleinseins konstruktiv zu nutzen (vgl. Dederich/Zirfas 2022: 102).

Insgesamt zeigt sich, dass praventive Massnahmen der Sozialen Arbeit sowohl auf indivi-
dueller als auch auf sozialer Ebene ansetzen missen. Auf individueller Ebene umfasst dies

insbesondere die Férderung von Medienkompetenz, Selbstreflexion und Emotionsregula-
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tion, wahrend auf sozialer Ebene die Starkung stabiler Beziehungen und sozialer Einbin-
dung im Vordergrund steht. Die Kombination aus reflexiver Medienbildung, der Férderung
sozialer Beziehungen sowie der Starkung personlicher Ressourcen kann dazu beitragen,
Einsamkeitsgeflihle im Jugendalter zu reduzieren und einen konstruktiven Umgang mit di-

gitalen Medien zu unterstitzen.

6.3 Interventionen

Neben praventiven Ansatzen kommt der Intervention eine wichtige Bedeutung im Umgang
mit Einsamkeit im Jugendalter zu. Wahrend praventive Massnahmen darauf abzielen, Ein-
samkeit friihzeitig vorzubeugen, richten sich Interventionen auf bereits bestehende Einsam-
keitserfahrungen und verfolgen das Ziel, soziale Integration gezielt zu férdern und psycho-
soziale Belastungen zu reduzieren.

Ein Ansatzpunkt stellt die Beratung dar. In Beratungskontexten wird Einsamkeit als subjek-
tives Erleben aufgegriffen und gemeinsam mit den Jugendlichen reflektiert. Dabei geht es
insbesondere darum, individuelle Ursachen von Einsamkeit zu verstehen, vorhandene Res-
sourcen zu identifizieren und konkrete Handlungsmoglichkeiten zu entwickeln. Beratung
kann somit einen wichtigen Beitrag leisten, um Einsamkeit zu entlasten und neue Perspek-
tiven im Umgang mit sozialen Beziehungen zu eréffnen. Dartber hinaus ermdglicht Bera-
tung einen geschutzten Raum, in dem Einsamkeit enttabuisiert und als bearbeitbares
Thema zuganglich gemacht werden kann. Dies ist insbesondere relevant, da Einsamkeit
haufig mit Scham oder sozialer Stigmatisierung verbunden ist und daher von Betroffenen
nicht offen thematisiert wird. In diesem Zusammenhang werden erganzend Konzepte wie
«Social Prescribing» oder «Befriending» diskutiert (vgl. Stallberg 2021: 44). Social Prescri-
bing kann dabei als eine Form gezielter Vermittlung in soziale Aktivitdten und Unterstit-
zungsangebote verstanden werden, bei der Fachkrafte aktiv dabei unterstutzen, beste-
hende soziale Ressourcen zuganglich zu machen (ebd.). Ziel ist es, soziale Teilhabe
konkret zu fordern und Einsamkeit durch reale Einbindung in soziale Kontexte zu reduzie-
ren (ebd.). Befriending hingegen beschreibt eine starker beziehungsorientierte Intervention,
bei der durch regelmassige und verbindliche Kontaktangebote stabile soziale Beziehungen
aufgebaut werden sollen (ebd.). Beide Ansatze verdeutlichen, dass Interventionen im Kon-
text von Einsamkeit nicht ausschliesslich auf individuelle Veranderung abzielen, sondern
insbesondere auf die Herstellung und Stabilisierung sozialer Beziehungen ausgerichtet
sind.

Ein weiterer Interventionsbereich liegt in der Schaffung von Begegnungsraumen. Einrich-

tungen der offenen Kinder- und Jugendarbeit kbnnen gezielt Angebote bereitstellen, die
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soziale Interaktion ermdglichen und den Aufbau von Peer-Beziehungen férdern. Gruppen-
angebote, Projekte oder gemeinsame Aktivitaten schaffen Gelegenheiten, soziale Zugeho-
rigkeit zu erleben und neue Kontakte zu knlpfen. Solche Erfahrungen kénnen insbeson-
dere fur Jugendliche mit Einsamkeitserfahrungen eine wichtige Ressource darstellen.

Vor dem Hintergrund digitaler Medien gewinnt zudem die Einbindung digitaler Raume in
Interventionen an Bedeutung. Da ein erheblicher Teil sozialer Interaktionen von Jugendli-
chen online stattfindet, kdnnen digitale Zugange genutzt werden, um niedrigschwellige Kon-
taktmoglichkeiten zu schaffen. Ein Beispiel hierfur ist das Konzept des «Digital Streetwork»,
bei dem Fachkrafte gezielt auf digitalen Plattformen prasent sind, um Jugendliche dort zu
erreichen, wo sie einen wesentlichen Teil ihres Alltags verbringen (vgl. Struckmeyer/W(t-
scher 2024: 2). Die Dringlichkeit flr die Soziale Arbeit, im digitalen Raum prasent zu sein,
wird durch Reinhold Gravelmann (2024) in seinem Werk «Jugend online! Soziale Arbeit
offline?» betont, da die «Jugend nicht auf die Soziale Arbeit wartet» (ebd.). Dies ermdglicht
insbesondere den Zugang zu Jugendlichen, die Uber klassische Angebote nur schwer er-
reichbar sind. Bei der Entwicklung digitaler Interventionsangebote ist jedoch zu bericksich-
tigen, dass Jugendliche digitale Unterstitzungsformen zwar haufig aufgrund ihrer Anony-
mitat und niederschwelligen Zuganglichkeit schatzen, gleichzeitig jedoch oftmals einen
Mangel an emotionaler Tiefe im Vergleich zu persdnlichen Kontakten wahrnehmen (vfl. Ea-
ger et al. 2024: 8).

Daruber hinaus kdnnen medienpadagogische Projekte einen wichtigen Beitrag zur Forde-
rung sozialer Teilhabe leisten. Projekte wie das gemeinsame Erstellen von Videos, Po-
dcasts oder Social-Media-Inhalten verbinden kreative Ausdrucksmaoglichkeiten mit sozialer
Interaktion. Sie fordern sowohl technische Kompetenzen als auch Selbstwirksamkeitser-
fahrungen und kooperative Arbeitsprozesse. Dadurch kdnnen digitale Medien als Medium
genutzt werden, um soziale Beziehungen aktiv zu gestalten und Einsamkeitserfahrungen
entgegenzuwirken (vgl. Habermann 2024: 63).

Besondere Bedeutung kommt zudem der Unterstitzung vulnerabler Gruppen zu. Die Fach-
zeitschrift merz | medien + erziehung (2024) betont, dass queere Jugendliche in digitalen
Raumen Mdoglichkeiten vorfinden, sich zu prasentieren, auszuprobieren und zu orientieren,
die ihnen in anderen Lebensbereichen oft fehlen (vgl. Struckmeyer/Wutscher 2024: 2). Fiur
die Soziale Arbeit ergibt sich daraus die Aufgabe, spezifische Angebote zu entwickeln, die
sowohl digitale als auch analoge Unterstutzungsformen miteinander verbinden und so un-
terschiedliche Zugange zu sozialer Teilhabe eréffnen.

In einzelnen Fallen kann es zudem erforderlich sein, Jugendliche mit ausgepragten proble-
matischen Nutzungsmustern an spezialisierte Unterstitzungsangebote zu vermitteln. Pro-
fessionelle Unterstlitzung finden Betroffene beispielsweise in Suchtberatungsstellen, die in

den meisten grosseren Stadten kostenlose Hilfe anbieten, sowie auf spezialisierten Online-
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Plattformen wie (Saferinternet - Das Internet sicher nutzen! 2026) oder (Hilfe bei Medien-
sucht 2026) (vgl. Habermann 2024: 251). In solchen Fallen kénnen therapeutische Inter-
ventionen eine wichtige Erganzung von Massnahmen darstellen (vgl. Rehbein et al. 2015:
702). Interventionen im Kontext von Einsamkeit erfordern somit haufig eine multiprofessio-
nelle Herangehensweise, die unterschiedliche fachliche Perspektiven miteinander verbin-
det.

Insgesamt zeigt sich, dass Interventionen im Kontext digitaler Medien vielfaltige Ansatz-
punkte umfassen. Eine wirksame Praxis erfordert die Kombination unterschiedlicher Mass-
nahmen, die sowohl individuelle Beratung als auch soziale Einbindung und digitale Zu-
gange berlcksichtigen. Ziel ist es, Jugendliche in ihrer gesamten Lebenswelt zu erreichen
und sie in der Entwicklung stabiler sozialer Beziehungen zu unterstitzen.

Die dargestellten Interventionsformen verdeutlichen, dass die Praxis der Sozialen Arbeit im
Umgang mit Einsamkeit im Jugendalter vielfaltige Ansatzpunkte umfasst. Gleichzeitig wird
deutlich, dass die Wirksamkeit solcher Massnahmen nicht allein von deren konkreter Aus-
gestaltung abhangt, sondern massgeblich davon, wie sie konzipiert und umgesetzt werden.
Daraus ergibt sich die Frage, welchen grundlegenden Anforderungen Interventionen im

Kontext digitaler Medien entsprechen muissen.

6.4 Anforderungen an professionelles Handeln

Die Entwicklung spezifischer Interventionsansatze fir einsame Jugendliche im Kontext di-
gitaler Medien stellt bislang ein noch wenig erforschtes Feld dar. Wahrend in den letzten
Jahren vermehrt Programme zur Reduktion von Einsamkeit bei alteren Menschen entwi-
ckelt wurden, existieren fir Jugendliche bislang nur begrenzt differenzierte und zielgrup-
penspezifische Konzepte (vgl. Stallberg 2021: 43—44).

Die Studie von Kogyigit und Turk (2025) betont in diesem Zusammenhang, dass eine er-
hebliche Wissenslicke bezuglich des Zusammenspiels von Angst, Einsamkeit und Medi-
ensucht bei Heranwachsenden besteht (vgl. Turk/Kogyigit 2025: 4, 18). Um diese Lucke zu
schliessen, wird die Implementierung zielgerichteter Interventionen gefordert, welche die
Emotionsregulationsfahigkeiten férdern und gesuindere Sozialisationspraktiken unterstut-
zen (ebd.: 29-30).

Vor diesem Hintergrund stellt sich weniger die Frage nach einzelnen konkreten Massnah-
men als vielmehr nach den grundlegenden Anforderungen, die Interventionen erfiillen mis-
sen. Wie in vorherigen Kapiteln bereits erwahnt, hangt Einsamkeit bei Jugendlichen stark
von individuellen Lebenslagen, sozialen Kontexten sowie unterschiedlichen Nutzungswei-

sen digitaler Medien ab. Generalisierte Interventionsanséatze greifen daher haufig zu kurz.
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Interventionen bei Einsamkeit missen sich zwingend an den tatsachlichen Lebensrealita-
ten der Jugendlichen orientieren, da digitale Anwendungen mittlerweile tief in das Sozialle-
ben, die Freizeitgestaltung und die Identitatsfindung eingedrungen sind (vgl. Struck-
meyer/Witscher 2024). Ein grundlegendes Verstandnis der digitalen Lebenswelt ist daher
bei der Konzeption von Hilfsangeboten flir Kinder und Jugendliche unerlasslich. Ein bedeu-
tender Erfolgsfaktor fiir gelingende Unterstlitzung liegt in der spezifischen Aufmerksamkeit
fur die Bedurfnisse junger Menschen in ihren digitalen Lebenswelten (ebd.: 2). In der Praxis
der Sozialen Arbeit bedeutet dies, dass eine vertrauensvolle Gesprachsatmosphare in
Chats und Communitys sowie die Zusammenarbeit im Ubergang von Online- zu Offline-
Begleitung zentrale Schlisselfaktoren sind (ebd.). Darlber hinaus sollten schulbasierte
Programme implementiert werden, die darauf abzielen, Peer-Beziehungen zu starken, so-
ziale Unterstitzungsnetzwerke zu erweitern und gesiindere Sozialisationspraktiken zu for-
dern (vgl. Turk/Kogyigit 2025: 31). Interventionen sollten zudem psychologische Ressour-
cen wie Hoffnung, Selbstwirksamkeit und Resilienz starken, um das subjektive
Wohlbefinden nachhaltig zu verbessern (vgl. EI Amrani/Ortega 2026: 7).

Laut Demmler und Wolf (2024) kommt der Partizipation bei der Entwicklung von Interven-
tionen gegen Einsamkeit eine zentrale Bedeutung zu, da Jugendliche zunehmend einfor-
dern, dass ihnen zugehdrt wird und sie ihre Lebenswelten aktiv mitgestalten kdnnen (vgl.
Struckmeyer/Wutscher 2024: 44). Die Studie von Unger (2014) zeigt, dass Interventionen
insbesondere dann wirksam sind, wenn sie gemeinsam mit den Jugendlichen entwickelt
werden und deren Perspektiven sowie Bedurfnisse aktiv einbezogen werden (ebd.: 64).
Eine solche partizipative Ausrichtung erhéht nicht nur die Akzeptanz, sondern auch die
Nachhaltigkeit von Massnahmen. Daruber hinaus erscheint auch die Einbindung von Eltern
zentral, da deren eigenes Medienverhalten sowie ihre digitale Erziehungskompetenz wich-
tige Schutzfaktoren fur Jugendliche darstellen kdnnen (vgl. Philippi et al. 2024: 627). Ins-
besondere eine hohe digitale Selbstwirksamkeit der Eltern steht mit einem reflektierten Me-
dienumgang Jugendlicher in Zusammenhang (ebd.).

Ein weiteres Prinzip stellt die Individualisierung dar. Einsamkeit entsteht aus unterschiedli-
chen Ursachen und manifestiert sich in vielféltigen Formen. Entsprechend mussen Inter-
ventionen flexibel gestaltet werden und an die jeweiligen Problemlagen angepasst werden.
Dies erfordert eine differenzierte Analyse der individuellen Situation sowie der zugrunde
liegenden sozialen Dynamiken. Zudem koénnten Angebote, die den Austausch mit Gleich-
altrigen ermdglichen, zur Entstigmatisierung von Einsamkeit beitragen und gleichzeitig so-
ziale Kompetenzen férdern. Solche Formate bieten Jugendlichen die Mdglichkeit, neue Be-
ziehungserfahrungen zu machen und soziale Zugehdrigkeit zu erleben. Ausserdem kdnnen

Instrumente wie Netzwerkkarten dazu beitragen, bestehende soziale Beziehungen sichtbar
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zu machen und gezielt zu starken (vgl. Hochuli-Freund/Stotz 2021: 206f). Dies ermdglicht
es, vorhandene Ressourcen zu aktivieren und neue soziale Verbindungen aufzubauen.

Spezifische Interventionen sind also im Kontext digitaler Medien nicht primar durch einzelne
Massnahmen charakterisiert, sondern durch grundlegende Prinzipien wie Lebensweltorien-
tierung, Partizipation, Individualisierung und Ressourcenorientierung. Diese Anforderungen
bilden die Grundlage fir eine wirksame und nachhaltige Praxis im Umgang mit Einsamkeit

im Jugendalter.

6.5 Reflexion professioneller Haltung

Eine professionelle Haltung im Umgang mit Einsamkeit im Jugendalter erfordert zunachst
eine Entstigmatisierung des Phanomens. Laut Stallberg sollte Einsamkeit nicht als indivi-
duelles Versagen oder personliches Scheitern interpretiert werden, sondern als mogliche
Reaktion auf gesellschaftliche Veranderungen sowie auf die zunehmende Digitalisierung
sozialer Medien (vgl. Stallberg 2021: 11, 28). Eine solche Perspektive ermdglicht es, Ein-
samkeit als sozial eingebettetes und kontextabhangiges Phanomen zu verstehen, anstatt
sie ausschliesslich individualisierend zu deuten.

Die Soziale Arbeit muss dabei auch intersektionale Perspektiven berticksichtigen, da Fak-
toren wie Armut, Migrationserfahrungen oder Behinderung das Risiko fur Einsamkeit in di-
gitalen und analogen Raumen ungleich verteilen kénnen (vgl. Van De Velde 2026: 9).
Dies bildet die Grundlage fir eine professionelle Haltung, die von Offenheit, Nicht-Bewer-
tung und einer anerkennenden Grundhaltung gepragt ist. Betroffene Jugendliche werden
dabei in ihrer Lebenssituation ernst genommen, ohne vorschnelle Zuschreibungen oder
Defizitannahmen.

Eine reflektierte professionelle Haltung setzt zudem eine kontinuierliche Auseinanderset-
zung mit eigenen Wahrnehmungs- und Bewertungsmustern voraus. Insbesondere im Kon-
text sozialer Diagnostik besteht die Gefahr von Urteilsverzerrungen, bei denen vorhandene
Annahmen unbewusst bestatigt werden (vgl. Boeger/Lidmann 2023: 489-499). Dies kann
dazu fihren, dass Jugendliche vorschnell kategorisiert und in vereinfachende Deutungs-
muster eingeordnet werden.

Eine professionelle Praxis erfordert daher eine Abkehr von pauschalisierenden Zuschrei-
bungen zugunsten einer individualisierten Betrachtung, die die spezifischen Lebenslagen,
Ressourcen und Bedurfnisse der Jugendlichen in den Mittelpunkt stellt (ebd.: 567, 572).
Dies ist insbesondere im Kontext digitaler Medien relevant, in denen Jugendliche haufig mit
problemorientierten Zuschreibungen konfrontiert werden.

Im Diskurs um digitale Medien stehen sich haufig unterschiedliche Sichtweisen von soge-

nannten «Digital Natives» und «Digital Immigrants» gegenuber (vgl. Habermann 2024: 103)
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Diese Begriffe beschreiben die Kluft zwischen der Generation Z, die in eine digitale Welt
hineingeboren wurde, und alteren Generationen (wie den Millennials oder «Boomerny), die
sich diese Technologien erst aneignen mussten (ebd.)

Eine professionelle Haltung zeichnet sich dadurch aus, solche Differenzen nicht zu verstar-
ken, sondern als Ausgangspunkt fur dialogische Verstandigungsprozesse zu nutzen. Dabei
geht die blosse technische Fertigkeit der «Digital Natives» nicht zwangslaufig mit einer um-
fassenden Reflexionsfahigkeit einher. Die Untersuchung «lch sehe was, was Du nicht
siehst, und das ist fake» (2020) belegt eindrucklich, dass trotz des taglichen Umgangs mit
Smartphones oft erhebliche Liucken bei der kritischen Bewertung von Quellen und dem Er-
kennen von Desinformation bestehen (ebd.). Anstatt also eine technische Uberlegenheit
der Jugend vorauszusetzen, sollte die Soziale Arbeit darauf abzielen, eine «Medienwelten-
Fertigkeit» zu férdern, die Gber die reine Bedienkompetenz hinausgeht.

Gleichzeitig ist es erforderlich, von einer belehrenden Haltung im Sinne einer «Padagogik
des Zeigefingers» abzusehen und stattdessen eine begleitende und reflexionsférdernde
Rolle einzunehmen. Dabei fungieren Fachkrafte in der Praxis der Sozialen Arbeit selbst
als wesentliches Instrument der Unterstlitzung. Durch eine Haltung der Wertschatzung,
Empathie und Authentizitat kdnnen sie korrigierende emotionale Erfahrungen ermdglichen
und Jugendlichen neue Formen vertrauensvoller Beziehungen eréffnen (vgl. Boeger/Lud-
mann 2023a: 309, 491). Solche Beziehungserfahrungen stellen insbesondere fir Jugend-
liche mit Einsamkeitserfahrungen eine bedeutende Ressource dar, da sie alternative For-
men von Zugehdrigkeit und sozialer Anerkennung erfahrbar machen. Gleichzeitig erfordert
professionelles Handeln eine kontinuierliche Reflexion der Balance zwischen Nahe und
Distanz. Fachkrafte missen einerseits unterstitzende Beziehungen ermdglichen, anderer-
seits jedoch die Autonomie und Individualitat der Jugendlichen wahren (ebd.: 288).

Im Kontext digitaler Medien erweitert sich die Rolle der Fachkraft zusatzlich. Da ein wesent-
licher Teil sozialer Interaktionen von Jugendlichen in digitalen Raumen stattfindet, ist es
erforderlich, diese Lebensbereiche in die Soziale Arbeit einzubeziehen und deren Bedeu-
tung angemessen zu reflektieren. Dabei ist es wichtig, eine einseitig defizitorientierte Sicht-
weise zu vermeiden und stattdessen sowohl Risiken als auch Potenziale digitaler Medien
zu berucksichtigen (vgl. Habermann 2024: 154; Mdbius 2024: 1).

6.6 Praxisbeispiele und Unterstiitzungsangebote

Neben praventiven und intervenierenden Massnahmen kommt der Sozialen Arbeit auch
eine wichtige Vermittlungs- und Vernetzungsfunktion zu. Fachkrafte kdnnen Jugendliche

dabei unterstitzen, passende Unterstiitzungsangebote zu finden, soziale Kontakte aufzu-
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bauen und bestehende Ressourcen zu erschliessen. Insbesondere niedrigschwellige An-
gebote kénnen dazu beitragen, soziale Teilhabe zu férdern und Jugendliche in belastenden
Lebenssituationen zu begleiten.

In der Schweiz bestehen verschiedene Angebote, die sich an Jugendliche und junge Er-
wachsene richten und Unterstlitzung bei Einsamkeit, psychischen Belastungen oder sozi-
alen Herausforderungen bieten. Im Folgenden werden ausgewahlte Praxisbeispiele vorge-

stellt.

Soli Bern

Ein Beispiel fur ein spezifisch auf junge Menschen ausgerichtetes Angebot stellt Soli Bern
dar (vgl. Soli Bern 2021). Die Initiative entstand im Jahr 2021 vor dem Hintergrund der
Covid-19-Pandemie und richtet sich an junge Menschen, die von Einsamkeit betroffen sind
(ebd.). Ausgehend von der Beobachtung, dass es nur wenige zielgruppenspezifische Un-
terstlitzungsangebote fir junge Betroffene gab, entwickelte sich Soli Bern zu einer Informa-
tions- und Sensibilisierungsplattform rund um die Themen Einsamkeit und psychische Ge-
sundheit (ebd.). Neben der Aufklarungs- und Offentlichkeitsarbeit wurden zeitweise auch
Selbsthilfegruppen fur junge Menschen angeboten (ebd.). Dartber hinaus setzt sich Soli
Bern fiir die Enttabuisierung von Einsamkeit ein und sensibilisiert die Offentlichkeit fiir die

besonderen Herausforderungen junger Menschen im Umgang mit sozialer Isolation (ebd.).

Hasch Ziit

Ein weiteres Angebot fir Jugendliche und junge Erwachsene stellt die Online-Community
#haschziit dar (vgl. Hasch Ziit? 2026). Die Plattform richtet sich an Personen ab 17 Jahren
in der Deutschschweiz und bietet einen anonymen digitalen Raum fiir den Austausch tber
personliche Anliegen, Sorgen und Alltagserfahrungen (ebd.). Im Mittelpunkt stehen dabei
Themen wie Beziehungen, psychische Belastungen, Ausbildung, Beruf oder Einsamkeit
(ebd.). Ein Merkmal des Angebots ist die Méglichkeit, sich anonym mit Gleichaltrigen aus-
zutauschen (ebd.). Dadurch kénnen auch Themen angesprochen werden, Uber die Jugend-
liche im persdnlichen Umfeld méglicherweise nur schwer sprechen (ebd.). Die Plattform
verfolgt das Ziel, einen respektvollen und wertschatzenden Austausch zu férdern und Ju-
gendlichen die Moglichkeit zu bieten, Unterstiitzung, neue Perspektiven und soziale Ver-

bundenheit zu erfahren (ebd.).
147

Ein weiteres Unterstutzungsangebot fur Jugendliche in der Schweiz stellt die Beratungs-
plattform 147 von Pro Juventute dar (vgl. 147 - Wir sind fir dich da 2026). Das Angebot
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richtet sich an Kinder, Jugendliche und junge Erwachsene, die Unterstitzung bei persénli-
chen, sozialen oder psychischen Belastungen benétigen (ebd.). Neben Informationsmate-
rialien zu jugendrelevanten Themen bietet die Plattform eine kostenlose und vertrauliche
Beratung per Telefon, WhatsApp oder E-Mail an (ebd.). Im Rahmen der Beratung werden
Jugendliche dabei unterstitzt, ihre Anliegen einzuordnen, personliche Ressourcen zu er-
kennen und mdgliche Losungswege zu entwickeln (ebd.). Dartiber hinaus erhalten sie bei

Bedarf Informationen zu weiterfuhrenden Hilfsangeboten und Fachstellen (ebd.).

Digital Streetwork Schweiz

Ein weiteres Beispiel flr ein innovatives Unterstlitzungsangebot stellt Digital Streetwork
Schweiz dar (vgl. digitalstreetwork.ch 0.J.). Das Projekt richtet sich an Jugendliche und
junge Erwachsene im Alter von 14 bis 25 Jahren und verfolgt den Ansatz der aufsuchenden
Jugendarbeit im digitalen Raum (ebd.). Ausgangspunkt ist die Beobachtung, dass junge
Menschen einen grossen Teil ihres Alltags in sozialen Medien verbringen und dort nach
Orientierung, Zugehdérigkeit und sozialem Austausch suchen (ebd.). Die Fachpersonen von
Digital Streetwork treten aktiv mit Jugendlichen in Kontakt und bieten Unterstitzung bei
Herausforderungen wie |dentitatsfragen, Orientierungslosigkeit oder Erfahrungen von Aus-
grenzung und Diskriminierung an (ebd.). Dabei orientiert sich die Arbeit an sozialarbeiteri-
schen Grundprinzipien wie Freiwilligkeit, Vertraulichkeit, Akzeptanz und Beziehungsarbeit
(ebd.). Ziel ist es, Jugendliche friihzeitig zu begleiten, Ressourcen zu starken und proble-

matischen Entwicklungen praventiv entgegenzuwirken (ebd.).
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7  Synthese und Diskussion

Vor dem Hintergrund der vorherigen Kapiteln, werden im folgenden Kapitel die zentralen
Erkenntnisse der Arbeit zusammengefihrt und im Hinblick auf die Forschungsfrage disku-
tiert. Dardber hinaus erfolgt eine kritische Reflexion der Ergebnisse sowie eine Einordnung
aktueller gesellschaftlicher und fachlicher Entwicklungen im Umgang mit digitalen Medien

und Einsamkeit.

7.1 Zusammenfiihrung der zentralen Erkenntnisse

Die vorliegende Arbeit hat gezeigt, dass Einsamkeit im Jugendalter als ein komplexes psy-
chosoziales Phanomen zu verstehen ist, das durch das Zusammenspiel individueller, sozi-
aler und gesellschaftlicher Faktoren gepragt wird. In Anbetracht der signifikanten Bedeu-
tung von Zugehdrigkeit, Anerkennung und ldentitatsentwicklung, die das Jugendalter
charakterisiert, kbnnen Erfahrungen von Einsamkeit in dieser Lebensphase eine besondere
Relevanz entfalten.

Es wurde ersichtlich, dass digitale Medien gegenwartig einen integralen Bestandteil jugend-
licher Lebenswelten reprasentieren. Soziale Beziehungen, Kommunikationsprozesse und
Identitatsarbeit finden in zunehmendem Masse sowohl in analogen als auch in digitalen
Raumen statt. Digitale Medien sind folglich nicht ausschliesslich als technische Kommuni-
kationsmittel zu betrachten, sondern vielmehr als soziale Erfahrungsraume, die sich signi-
fikant auf die Entwicklung von Heranwachsenden auswirken.

Die Analyse der theoretischen und empirischen Befunde verdeutlicht, dass digitale Medien
im Zusammenhang mit Einsamkeit weder als eigenstandige Ursache noch als allgemeine
Losung verstanden werden konnen. lhre Wirkung hangt vielmehr davon ab, wie sie genutzt
werden und unter welchen individuellen, sozialen und gesellschaftlichen Bedingungen
diese Nutzung stattfindet. Digitale Medien kénnen sowohl soziale Verbundenheit férdern
als auch Einsamkeitsgefuhle verstarken. Entscheidend ist dabei nicht die Nutzung digitaler
Medien an sich, sondern deren Einbettung in die Lebensrealitat der Jugendlichen.
wecDaruber hinaus wurde deutlich, dass soziale Ungleichheiten, Diskriminierungserfahrun-
gen, gesundheitliche Belastungen oder eingeschrankte Teilhabemoglichkeiten das Risiko
fur Einsamkeit erhdhen kénnen. Digitale Rdume kdnnen bestehende Vulnerabilitaten ab-
mildern oder verstarken.

Die Ergebnisse der Arbeit legen insgesamt nahe, dass das Verhaltnis zwischen Einsamkeit
und digitalen Medien durch eine hohe Komplexitat und Kontextabhangigkeit gekennzeich-

net ist. Vereinfachende Ursache-Wirkungs-Erklarungen erweisen sich daher als unzulang-
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lich. Eine differenzierte Betrachtung ist erforderlich, die individuelle Voraussetzungen, so-
ziale Beziehungen, digitale Praktiken und gesellschaftliche Rahmenbedingungen gleicher-
massen berlcksichtigt.

Die in diesem Kapitel dargelegten Erkenntnisse bilden die Grundlage fur die Beantwortung

der Forschungsfrage, die im nachsten Kapitel erortert wird.

7.2 Beantwortung der Forschungsfrage

Die vorliegende Arbeit ging der Frage nach, welche Rolle digitale Medien im wechselseiti-
gen Zusammenhang mit dem subjektiven Erleben von Einsamkeit im Jugendalter spielen
und welche Konsequenzen sich daraus fur die Soziale Arbeit ergeben. Auf Grundlage der
aufgearbeiteten Fachliteratur sowie der dargestellten theoretischen und empirischen Er-

kenntnisse lasst sich die Forschungsfrage wie folgt beantworten.

7.21 Rolle digitaler Medien

Die Ergebnisse der Arbeit zeigen, dass digitale Medien eine zentrale Rolle in den Lebens-
welten Jugendlicher einnehmen und damit auch das Erleben von Einsamkeit beeinflussen.
Gleichzeitig wird deutlich, dass digitale Medien nicht als eigenstandige Ursache von Ein-
samkeit verstanden werden kénnen. Vielmehr stehen sie in einem komplexen Wechselver-
haltnis mit individuellen, sozialen und gesellschaftlichen Faktoren.

Digitale Medien kdénnen soziale Verbundenheit férdern, indem sie den Austausch mit
Gleichaltrigen ermoglichen, bestehende Beziehungen aufrechterhalten und neue Formen
der sozialen Teilhabe eréffnen. Insbesondere fur Jugendliche, die im analogen Alltag nur
eingeschrankte Moglichkeiten zur sozialen Integration haben, konnen digitale RGume wich-
tige Ressourcen fur Zugehorigkeit, Unterstitzung und Identitatsentwicklung darstellen.
Gleichzeitig zeigen die dargestellten Befunde, dass digitale Medien auch mit Risiken ver-
bunden sind. Soziale Vergleichsprozesse, idealisierte Selbstdarstellungen, Cybermobbing
oder problematische Nutzungsmuster kénnen Einsamkeitsgefiihle verstarken und beste-
hende Belastungen aufrechterhalten. Besonders passive und vergleichsorientierte Nut-
zungsformen stehen dabei haufiger mit negativen Auswirkungen auf das Wohlbefinden in

Zusammenhang.

7.2.2 Konsequenzen fiir die Soziale Arbeit

Fir die Soziale Arbeit ergibt sich daraus die Notwendigkeit, digitale Medien als festen Be-
standteil jugendlicher Lebenswelten anzuerkennen und in professionelles Handeln einzu-

beziehen. Eine ausschliesslich problemorientierte Betrachtung digitaler Medien greift
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ebenso zu kurz wie eine unkritische Betonung ihrer Potenziale. Erforderlich ist vielmehr
eine differenzierte und lebensweltorientierte Perspektive, welche die Ambivalenz digitaler
Medien bericksichtigt.

Die Ergebnisse der Arbeit verdeutlichen, dass sozialarbeiterische Angebote sowohl ana-
loge als auch digitale Beziehungsraume in den Blick nehmen mussen. Neben der Forde-
rung sozialer Teilhabe und der Starkung personlicher Beziehungen gewinnen deshalb auch
digitale Beratungs- und Unterstutzungsangebote zunehmend an Bedeutung. Ansatze wie
digitale Jugendarbeit oder Digital Streetwork zeigen, dass Jugendliche auch in digitalen
Raumen erreicht und begleitet werden kdénnen.

Daruber hinaus kommt der Forderung reflexiver Medienkompetenz eine zentrale Bedeu-
tung zu. Jugendliche bendtigen Unterstiitzung dabei, soziale Vergleichsprozesse einzuord-
nen, problematische Nutzungsmuster zu erkennen und digitale Medien bewusst und selbst-
bestimmt zu nutzen. Gleichzeitig bleibt die Schaffung von Rdumen sozialer Zugehorigkeit
eine zentrale Aufgabe Sozialer Arbeit, da stabile soziale Beziehungen einen wichtigen
Schutzfaktor gegenlber Einsamkeit darstellen.

Die Forschungsfrage lasst sich zusammenfassend dahingehend beantworten, dass digitale
Medien im Zusammenhang mit Einsamkeit im Jugendalter vor allem als ambivalente sozi-
ale Erfahrungsraume zu verstehen sind. Sie kdnnen sowohl zur Verringerung als auch zur
Verstarkung von Einsamkeit beitragen. Fir die Soziale Arbeit ergibt sich daraus die Auf-
gabe, digitale Lebenswelten systematisch in Pravention, Intervention und Beziehungsarbeit
einzubeziehen sowie Jugendliche bei einer sozial integrierenden und reflektierten Medien-

nutzung zu unterstutzen.

7.3 Diskussion der Ergebnisse

Die Ergebnisse der vorliegenden Arbeit verdeutlichen die zentrale Bedeutung digitaler Me-
dien flr das Einsamkeitserleben im Jugendalter. Gleichzeitig machen sie deutlich, dass
diese Zusammenhange nur eingeschrankt eindeutig bestimmbar sind und einer differen-
zierten Einordnung bedurfen.

Ein bedeutendes Ergebnis der Arbeit ist die Ambivalenz digitaler Medien, die sowohl risiko-
erhdhende als auch schitzende Effekte aufweisen konnen. Diese Ambivalenz stellt jedoch
zugleich eine analytische Herausforderung dar, da sie eindeutige Schlussfolgerungen er-
schwert und die Gefahr birgt, Ergebnisse entweder zu vereinfachen oder zu relativieren.
Daruber hinaus zeigt sich, dass die bestehenden Forschungsergebnisse nur bedingt kon-

sistent sind. Unterschiedliche theoretische Zugange, variierende Definitionen von Einsam-
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keit sowie unterschiedliche Operationalisierungen von Mediennutzung flihren zu einer ein-
geschrankten Vergleichbarkeit der Befunde. Dies erschwert eine klare Einordnung der Er-
gebnisse und relativiert deren Aussagekraft.

Ein weiterer kritischer Punkt liegt in der tendenziell reduktionistischen Betrachtung digitaler
Medien in Teilen der Forschung. Haufig werden diese isoliert analysiert, ohne ihre Einbet-
tung in komplexe soziale Zusammenhange ausreichend zu berticksichtigen. Die vorliegen-
den Ergebnisse legen jedoch nahe, dass Faktoren wie soziale Beziehungen, individuelle
Ressourcen und strukturelle Bedingungen einen wesentlichen Einfluss darauf haben, wie
digitale Medien im Hinblick auf Einsamkeit wirken. Damit besteht die Gefahr, dass digitale
Medien in Forschung und o6ffentlichem Diskurs Uberproportional problematisiert werden,
wahrend strukturelle Ursachen von Einsamkeit — etwa soziale Ungleichheit oder fehlende
Teilhabechancen in den Hintergrund treten. Die Ergebnisse zeigen, dass digitale Medien
vielmehr als Verstarker bestehender Dynamiken zu verstehen sind. Eine einseitige Prob-
lemdeutung greift daher zu kurz und wird der Komplexitat des Phanomens nicht gerecht.
Schliesslich verweist die Analyse auf eine Forschungslticke im Hinblick auf subjektive Per-
spektiven von Jugendlichen. Der starke Fokus auf quantitative Studien erméglicht zwar die
Identifikation statistischer Zusammenhange, lasst jedoch individuelle Bedeutungszuschrei-
bungen und Alltagserfahrungen weitgehend unberucksichtigt.

Insgesamt zeigt die kritische Reflexion, dass die Ergebnisse dieser Arbeit wichtige Erkennt-
nisse liefern, jedoch nicht als abschliessend zu verstehen sind. Vielmehr unterstreichen sie
die Notwendigkeit, digitale Medien im Kontext vielschichtiger sozialer Prozesse zu analy-

sieren und bestehende Forschungsansatze kritisch weiterzuentwickeln.

7.3.1 Internationale Entwicklungen

Die Diskussion aktueller internationaler Entwicklungen erméglicht eine Einordnung der zu-
vor dargestellten Erkenntnisse in aktuelle gesellschaftliche und politische Debatten. Dabei
werden unterschiedliche Strategien diskutiert, um die psychische Gesundheit von Jugend-
lichen im digitalen Zeitalter zu férdern und méglichen negativen Auswirkungen sozialer Me-
dien entgegenzuwirken. Die Ansatze reichen von staatlichen Regulierungen und Nutzungs-
beschrankungen bis hin zur Férderung von Medien- und Gesundheitskompetenz. Dabei
zeigt sich, dass digitale Medien sowohl Risiken als auch wichtige soziale Funktionen fur
Jugendliche erfiillen, weshalb ihre Wirkung differenziert betrachtet werden muss.

Einige Lander verfolgen Ansétze, die Einsamkeit als gesellschaftliche und gesundheitspo-
litische Herausforderung verstehen. In England wurde bereits im Jahr 2018 ein Regierungs-
amt fir Einsamkeit geschaffen, das Einsamkeit als ressortlibergreifende Querschnittsauf-

gabe behandelt (vgl. Stallberg 2021: 44). In diesem Zusammenhang kommen Programme
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wie «Social Prescribing» oder «Befriending», die bereits in Kapitel 6.3.1 erlautert wurden,
zum Einsatz. Solche Anséatze verdeutlichen, dass Einsamkeit zunehmend nicht mehr aus-
schliesslich als individuelles Problem verstanden wird, sondern als gesellschaftliche Her-
ausforderung, die politische und soziale Massnahmen erfordert.

Parallel dazu setzen verschiedene Staaten auf regulatorische Eingriffe im Umgang mit di-
gitalen Medien. In den USA legt der «Children’s Online Privacy Protection Act» ein Min-
destalter von 13 Jahren fur die Nutzung sozialer Medien fest, wahrend die Datenschutz-
grundverordnung der Europaischen Union eine Altersgrenze von 14 Jahren vorsieht (vgl.
Habermann 2024: 78). In der Praxis werden solche Regelungen jedoch haufig durch fal-
sche Angaben bei der Registrierung umgangen (ebd.). Dariber hinaus wurden in Landern
wie Frankreich, China sowie Teilen Australiens und Deutschlands Smartphone-Verbote an
Schulen eingeflihrt, um digitale Ablenkung wahrend des Unterrichts zu reduzieren (ebd.:
48). Die Studie von Beland und Murphy aus dem Jahr 2015 zeigt in diesem Zusammen-
hang, dass sich schulische Leistungen nach der Einfliihrung eines Smartphone-Verbots sig-
nifikant verbesserten, wobei insbesondere leistungsschwachere Schiler*innen Gberdurch-
schnittlich von der reduzierten Ablenkung profitierten (ebd.). Gleichzeitig zeigen andere
Untersuchungen ein differenzierteres Bild. So konnte eine Untersuchung an deutschen
Schulen von Schaumburg et al. (2007), die Evaluationsstudie des Projekts «1000mal1000:
Notebooks im Schulranzeny, keinen eindeutigen Zusammenhang zwischen digitaler Gera-
tenutzung im Unterricht und verbesserten schulischen Leistungen nachweisen (ebd.). Die-
ser Befund wird durch den globalen OECD-Bericht (2015) gestutzt, der ebenfalls keine nen-
nenswerten Leistungssteigerungen in den Bereichen Lesen, Mathematik und
Naturwissenschaften in Landern feststellte, die massiv in Informations- und Kommunikati-
onstechnologien fur die Bildung investiert hatten (ebd.: 43). Teilweise wurde in der Note-
book-Studie sogar beobachtet, dass Schiler*innen durch digitale Gerate im Unterricht
leichter abgelenkt und tendenziell unaufmerksamer waren (ebd.: 48). Ergénzende Untersu-
chungen von Daumiller und Dresel (2018) verdeutlichen, dass Lernende beim Einsatz digi-
taler Medien haufig Probleme mit der Selbstregulierung haben und den Versuchungen an-
derer Apps oder Spiele nicht widerstehen koénnen (ebd.: 54). Die Wirkung digitaler
Technologien auf Lernprozesse scheint daher stark von der konkreten Nutzung sowie vom
padagogischen Kontext abhangig zu sein(ebd.: 44—-45).

Beflrworter*innen von Smartphone- oder Social-Media-Verboten argumentieren, dass ge-
ratefreie Rdume insbesondere im schulischen Kontext Konzentration, Aufmerksamkeit und
Face-to-Face-Interaktionen férdern kénnen (vgl. Twenge et al. 2021: 12). Kritisch wird je-
doch angemerkt, dass Verbote auch unerwiinschte Nebenwirkungen haben kénnen. So
besteht beispielsweise die Gefahr, dass soziale Medien durch den «Reiz des Verbotenen»

zusatzlich an Attraktivitdt gewinnen (vgl. Habermann 2024: 54). Dartber hinaus kdnnten
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Jugendliche ohne Zugang zu digitalen Kommunikationsformen den Anschluss an die Peer-
Kultur verlieren, da soziale Medien heute vielfach Bestandteil gemeinsamer jugendlicher
Erfahrungsraume sind (ebd.: 141). Aus padagogischer Perspektive wird zudem argumen-
tiert, dass Verbote die Moglichkeit einschranken kénnen, einen reflektierten Umgang mit
digitalen Medien unter professioneller Begleitung zu erlernen (ebd.).

Anstelle ausschliesslich restriktiver Massnahmen pladieren verschiedene Autor*innen da-
her dafir, Jugendliche in ihrer Fahigkeit zur selbstregulierten und reflektierten Mediennut-
zung zu starken (ebd.: 141). Insgesamt deutet die Forschung darauf hin, dass die Forde-
rung allgemeiner sowie digitaler Gesundheitskompetenz eine zentrale Voraussetzung dafur
darstellt, problematische Nutzungsfolgen sozialer Medien zu reduzieren und Jugendliche

im Umgang mit digitalen Belastungen zu unterstutzen (vgl. Dadaczynski et al. 2025: 311).

7.4 Limitationen der Arbeit

Die vorliegende Arbeit weist mehrere Einschrankungen auf, die bei der Interpretation der
Ergebnisse bertcksichtigt werden mussen. Da es sich um eine Literaturarbeit handelt, wur-
den keine eigenen empirischen Daten erhoben. Die gewonnenen Erkenntnisse sind daher
von der Qualitat, Auswahl und Aussagekraft der herangezogenen Studien abhangig.
Daruber hinaus ist die bestehende Forschungslage durch eine hohe Heterogenitat gekenn-
zeichnet. Die Vergleichbarkeit der Befunde wird durch unterschiedliche Definitionen von
Einsamkeit, verschiedene theoretische Zugange sowie unterschiedliche Operationalisie-
rungen digitaler Mediennutzung erschwert. Zudem ist es schwierig, allgemeingtiltige Aus-
sagen abzuleiten. Ein signifikanter Aspekt ist zudem, dass ein substanzieller Anteil der be-
ricksichtigten Studien auf Querschnittsuntersuchungen und Selbstauskinften der
Befragten basiert. Daher sind Schlussfolgerungen bezlglich Ursache-Wirkungs-Zusam-
menhangen lediglich in begrenztem Umfang maéglich.

Die Ubertragbarkeit der Ergebnisse ist zudem begrenzt, da eine Vielzahl von Studien in
unterschiedlichen kulturellen und gesellschaftlichen Kontexten durchgefuhrt wurden. Es ist
festzustellen, dass Unterschiede in den Lebenswelten von Jugendlichen sowie in der Nut-
zung digitaler Medien nicht vollstandig berucksichtigt werden konnen.

Die vorliegende Forschung zeigt eine signifikante Tendenz zur Durchfihrung quantitativer
Untersuchungen. Zwar lassen sich auf diese Weise statistische Zusammenhange identifi-
zieren, jedoch bleiben subjektive Erfahrungen und individuelle Bedeutungszuschreibungen
von Jugendlichen haufig unbericksichtigt. Die vorliegende Arbeit ist daher als theoretische
Annaherung an ein komplexes Themenfeld zu verstehen und erhebt keinen Anspruch auf

eine vollstadndige Erfassung aller relevanten Einflussfaktoren.
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8 Schlussfolgerungen und Ausblick

Die vorliegende Arbeit widmete sich der Untersuchung der Rolle digitaler Medien im wech-
selseitigen Zusammenhang mit dem subjektiven Erleben von Einsamkeit im Jugendalter
sowie den daraus resultierenden Konsequenzen fir die Soziale Arbeit. Die Analyse theo-
retischer Ansatze und aktueller Forschungsergebnisse zeigt, dass Einsamkeit im Jugend-
alter als ein komplexes psychosoziales Phanomen verstanden werden muss, das durch
das Zusammenspiel individueller, sozialer und gesellschaftlicher Faktoren gepragt wird.
Es wurde ersichtlich, dass digitale Medien einen signifikanten Bestandteil der Lebenswelt
von Jugendlichen darstellen und deren soziale Beziehungen, Identitatsentwicklung sowie
Erfahrungen von Zugehorigkeit zunehmend beeinflussen. Die Ergebnisse der Arbeit zeigen
jedoch, dass digitale Medien nicht als eigenstandige Ursache von Einsamkeit verstanden
werden konnen. Die Effekte manifestieren sich vielmehr in Abhangigkeit von einer Reihe
von individuellen Faktoren, wie beispielsweise den personlichen Voraussetzungen, den so-
zialen Beziehungen, den Nutzungsmotiven sowie den gesellschaftlichen Rahmenbedin-
gungen. Digitale Medien kénnen demnach als férderlich fir die soziale Verbundenheit be-
trachtet werden, indem sie den Austausch mit Gleichaltrigen ermdglichen, bestehende
Beziehungen aufrechterhalten und neue Formen sozialer Teilhabe eréffnen. Gleichzeitig
kdénnen soziale Vergleichsprozesse, Cybermobbing, problematische Nutzungsmuster oder
die Orientierung an idealisierten Darstellungen das Empfinden von Einsamkeit verstarken.
Die Wirkung digitaler Medien ist daher weder prinzipiell positiv noch prinzipiell negativ zu
bewerten, sondern muss stets im jeweiligen Nutzungskontext betrachtet werden.

Die vorliegende Untersuchung kommt zu dem Schluss, dass sich flr die Soziale Arbeit
daraus die Aufgabe ergibt, digitale Lebenswelten als selbstverstandlichen Bestandteil ju-
gendlicher Sozialisation anzuerkennen und in professionelles Handeln einzubeziehen. Ne-
ben der Foérderung sozialer Teilhabe und stabiler Beziehungen gewinnt insbesondere die
Unterstutzung eines reflektierten und selbstbestimmten Umgangs mit digitalen Medien an
Bedeutung. Gleichzeitig demonstrieren digitale Beratungs- und Unterstitzungsangebote
neue Maoglichkeiten, Jugendliche in ihren Lebenswelten zu erreichen und zu begleiten.

Es lasst sich prognostizieren, dass digitale Medien auch zuklnftig einen signifikanten Be-
standteil jugendlicher Lebensrealitadten darstellen werden. Technologische Innovationen,
neue Kommunikationsformen und die zunehmende Verflechtung digitaler und analoger Le-
bensbereiche werden die Bedingungen sozialer Beziehungen und gesellschaftlicher Teil-
habe weiterhin verandern. Fir die Soziale Arbeit bedeutet dies, dass digitale und analoge
Unterstlutzungsformen zunehmend miteinander verbunden werden mussen und ihre Kon-

zepte fortlaufend an veranderte Lebenswelten angepasst werden mussen.
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Darlber hinaus besteht weiterhin Forschungsbedarf. Insbesondere qualitative Studien
kénnten dazu beitragen, die subjektiven Erfahrungen Jugendlicher im Spannungsfeld von
Einsamkeit und digitaler Mediennutzung vertiefter zu verstehen. Darlber hinaus ist eine
differenziertere Untersuchung der Bedingungen erforderlich, unter denen digitale Medien
soziale Verbundenheit férdern oder Einsamkeit verstarken kénnen.

Abschliessend lasst sich festhalten, dass digitale Medien im Zusammenhang mit Einsam-
keit im Jugendalter weder ausschliesslich als Risiko noch als Schutzfaktor verstanden wer-
den kdnnen. Von entscheidender Relevanz ist in diesem Zusammenhang die Art und Weise
der Nutzung digitaler Medien, die Einbettung in spezifische soziale Kontexte sowie die ver-
fugbaren Ressourcen fur Jugendliche. Eine differenzierte Betrachtung dieser Zusammen-
hange bildet die Grundlage fiir eine professionelle Soziale Arbeit, die Jugendliche in einer

zunehmend digitalisierten Gesellschaft angemessen begleiten und unterstiitzen kann.
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