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COVID-19 und Einsamkeit

Soziale Beziehungen und Freundschaften

im digitalen Zeitalter

Viviane Scherenberg und
Ceren Dogan

Einsambkeit ist nicht nur in Pandemiezeiten
ein bedeutendes gesellschaftliches Praven-
tionsthema. Dabei geht es um die Frage, wie
psychische Belastungen durch die Starkung
sozialer Beziehungen und Freundschaften
unterschiedlicher Zielgruppen reduziert wer-
den kénnen. In diesem Artikel soll beleuchtet
werden, wer am meisten unter Einsamkeit
leidet, welche Rolle digitale Medien hierbei
spielen und welche Barrieren abgebaut be-
ziehungsweise welche Kompetenzen auf-
gebaut werden sollten, um digitale Medien
in diesem Bereich praventiv zu nutzen.

nsbesondere wahrend der COVID-19-Pan-

demie war das Gefiihl der Einsamkeit sehr
hoch: Gemaf} der reprasentativen NAKO-Ge-
sundheitsstudie (n=113928) fiihlten sich nach
der ,ersten Welle” 31,7 % der Bundesbiirger:in-
nen einsam (Berger etal. 2021). Der Anteil der
Frauen (37,1 %), die sich einsam fiihlten, war
in allen Altersgruppen deutlich hoher als bei
Mannern (25,5 % ). Wahrend dltere Menschen
zur Bewadltigung des kritischen Lebensereig-
nisses starker auf ihre Lebenserfahrung zu-
riickgreifen konnten, fiihrte das hohere Akti-

-

vitdts- und Bewegungsbedtirfnis jiingerer Men- In der Minderheit: Nur 36 Prozent der Menschen ab 70 Jahren haben
schen zu einem hoheren Einsamkeitsgeftihl eine (mobile) Internetanbindung. Foto: Sabine Joosten/HHlaif

und subjektivem Belastungserleben (Welzel

2021). Unabhdngig vom Alter klagen insbesondere Men-
schen mit niedriger Schulbildung sowie Alleinlebende
haufiger tiber Einsamkeit (ebd.). Ein erhohtes und an-
dauerndes Einsamkeitsgefiihl wird mit depressiven
Verstimmungen und Angstsymptomen assoziiert, so-
dass praventive Mafinahmen bedeutend sind (Mdiller
etal. 2021). Stabile soziale Beziehungen beugen nicht
nur Einsamkeit vor, sondern konnen durch die Wahr-
nehmung sozialer Unterstiitzung eine wichtige Gesund-
heitsressource darstellen.

Soziale Beziehungen als gesundheitliche
Ressource

Als Freund oder Freundin bezeichnen wir Men-
schen, die wir mogen, mit denen wir Interessen
und Aktivitdten gerne teilen, die wir als hilfreich
und verstandnisvoll erleben, denen wir vertrauen
und mit denen wir uns wohlftihlen (Argyle/Hen-
derson 1990). Die meisten erwachsenen Menschen
haben einen oder zwei sehr enge und fiinf bis
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sechs enge Freunde. Enge Freundschaf-
ten werden als unterstiitzend, wertschat-
zend, bestdtigend und wohltuend erlebt.
Nicht nur in der Kindheit und Jugend tra-
gen enge Freundschaften zur Identitdts-
entwicklung bei. Freundschaften, die auf
gegenseitiger Sympathie und Anerken-
nung beruhen, helfen dabei, die eigene
Personlichkeit und ein gutes Selbstwert-
gefiihl zu entwickeln und schulen die Em-
pathie- und Kommunikationsfahigkeiten
und somit die soziale Kompetenz (Sher-
man et al. 2000; Berk 2005).

Ein groferes soziales Netzwerk und
haufige, regelméflige, positiv erlebte So-
zialkontakte steigern zudem die Lebens-
zufriedenheit (Kawachi/Berkman 2001;
Powdthavee 2008; Lima et al. 2017). Folg-
lich stellen Freundschaften einen protek-
tiven Faktor gegen Stress dar. Sogar die
blole Anwesenheit eines Freundes kann
in Stresssituationen die Cortisolausschtit-
tung als physiologische Stressreaktion ab-
schwéchen (Heinrichs et al. 2003). Beson-
ders bei dlteren und hochbetagten Men-
schen stehen personliche Freundschaften
in engem Zusammenhang mit psychischer
Gesundheit, da die Gesundheitsressource
Arbeit einschliefSlich der dort vorhande-
nen sozialen Einbindung fehlt. Die Tatsa-
che, dass sich das soziale Netzwerk im un-
mittelbaren Wohnumfeld (insbesondere
in Grofdstadten) mit zunehmendem Alter
reduziert (DZA 2014), verdeutlicht, wie
bedeutend (digitale) Pravention fiir diese
vulnerable Zielgruppe ist.

Soziale Beziehungen

digital festigen

Zwar bieten digitale Medien das Potenzi-
al, Gefiihle der Einsamkeit zu mindern,
indes gilt es hierbei, die Moglichkeiten und
Grenzen kritisch zu reflektieren: Obwohl
sich hierzulande die digitale Spaltung im-
mer weiter verringert, haben noch 64 %
der Menschen ab 70 Jahren sowie 76 % der
Menschen mit einem niedrigen Bildungs-
niveau keine (mobile) Internetanbindung
(D21-Digital-Index 2022). Folglich nut-
zen insbesondere junge Menschen digi-
tale Medien zur Pflege sozialer Beziehun-
gen und Freundschaften.

Gemadf der Theorie der sozioemotiona-
len Selektivitat verkleinern sich im Laufe
des Lebens die sozialen Netzwerke: Jiin-
gere Menschen streben eher danach, ihre
sozialen Netzwerke zu erweitern, wahrend
mit zunehmendem Alter die Qualitadt der
Sozialkontakte an Bedeutung gewinnt
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(Carstensen/Lang 2007). Indes sagen Kon-
takthaufigkeit, Art der gemeinsamen Ak-
tivitdten oder Ausmaf der gegenseitigen
Unterstiitzung recht wenig tiber die Qua-
litdt einer Freundschaftsbeziehung aus.
Entscheidend fiir die Beziehungsqualitat
sind die erfahrene emotionale Intimitat
und das Gefiihl von Zugehorigkeit.
Somit stellt sich die Frage, ob Freund-
schaften im digitalen Raum tberhaupt
die Qualitat von ,face-to-face”-Freund-
schaften erreichen konnen. Die Studien-
lage hierzu ist nicht eindeutig: Einerseits
sind Messenger (wie z.B. WhatsApp, Skype
oder Facebook) durchaus in der Lage, die
soziale Verbundenheit mit einer Gruppe
(z.B. Familie) - insbesondere bei geogra-
fischen Distanzen - zu tiberbriicken. An-
dererseits birgt die digitale Beziehungs-
pflege die Gefahr, mit irrelevanten oder
oberfldchlichen Informationen tiberhduft
zu werden. Hierbei kann leicht ein psychi-
scher Druck entstehen, auf Nachrichten
reagieren zu miissen (Pauli et al. 2020).
Dieses Gefiihl kann bei mangelnder di-
gitaler Kompetenz nicht nur bei dlteren
Menschen belastend sein, sondern auch
bei jlingeren Menschen zu einer kogniti-
ven Uberforderung durch die digitale Reiz-
tberflutung fiihren (sog. ,digital fatigue”).
Aus diesem Grund sind zur digitalen Be-
ziehungspflege neben Medienkompeten-
zen auch Sozialkompetenzen erforderlich.

Soziale Kompetenz vs. Medien-
kompetenz

Oft wird kritisch angemerkt, dass digitale
Medien soziale Kompetenzen eher schwa-
chen als starken. Doch soziale Kompeten-
zen, sprich die Fahigkeit, soziale Situatio-
nen addquat bewaltigen zu kénnen (Pfings-
ten 2015), sind auch in virtuellen Welten
unabdingbar. Denn sie sind sowohl im Um-
gang mit einer wahrgenommenen (digi-
talen) Ausgrenzung als auch im Umgang
und der Pflege digitaler Beziehungen oder
Einschdtzung von fremden und damit per-
sonlich nicht vertrauten Beziehungen es-
senziell. Digitalkompetenzen beschranken
sich somit nicht allein auf Medienkompe-
tenzen, sondern schlieflen den Umgang
mit dem Medium und den dort stattfinden-
den sozialen Beziehungen und Freund-
schaften mit ein.

Anzumerken ist, dass eine kritische Dis-
tanz und die Fahigkeit zur Selbstregulati-
on insbesondere bei jlingeren Menschen
oft noch nicht ausgereift ist und durch
Gleichaltrige ein Nutzungsdruck entsteht
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sagen recht wenig
uber die Qualitat
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