
ZUSAMMENFASSUNG
Diese Studie untersucht, inwiefern die Qualität und Quantität sozialer Beziehungen das Erleben von Einsamkeit bei jungen Er­
wachsenen beeinflussen und welche Rolle Einsamkeit für das mentale Wohlbefinden spielt. Auf Basis eines quantitativen Designs wurden  
90 Personen im Alter von 18 bis 39 Jahren mittels standardisierter Erhebungsinstrumente zu Einsamkeit, Beziehungsqualität, Beziehungs­
quantität und mentalem Wohlbefinden befragt. Die Ergebnisse zeigen signifikante negative Zusammenhänge zwischen Einsamkeit und 
sowohl der Qualität als auch der Quantität sozialer Beziehungen. Regressionsanalysen ergaben, dass die Qualität der Beziehungen 
einen stärkeren Einfluss auf das Einsamkeitserleben ausübt als die Quantität. Zudem wurde ein signifikanter negativer Zusammenhang 
zwischen Einsamkeit und mentalem Wohlbefinden festgestellt. Die Ergebnisse unterstreichen die Bedeutung qualitativ hochwertiger 
sozialer Beziehungen zur Prävention von Einsamkeit und zur Förderung psychischer Gesundheit im jungen Erwachsenenalter.
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ABSTRACT
This study investigates the impact of social relationship quality and quantity on perceived loneliness in young adults, and how loneli­
ness affects mental well-being. Based on a quantitative research design, 90 individuals aged 18 to 39 were surveyed using standardized 
instruments measuring loneliness, relationship quality and quantity, and mental well-being. Results revealed significant negative cor­
relations between loneliness and both relationship quality and quantity. Regression analyses showed that relationship quality had a 
stronger predictive value for loneliness than relationship quantity. Moreover, loneliness was strongly negatively associated with mental 
well-being. These findings highlight the crucial role of high-quality social connections in reducing loneliness and enhancing mental 
well-being among young adults.
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1	 Einleitung

„The longing for interpersonal intimacy stays with eve­
ry human being from infancy throughout life; and there is 
no human being who is not threatened by its loss…“ – mit 
diesen Worten beschreibt Fromm-Reichmann (1959, S. 3) 
eindrucksvoll, wie tief verwurzelt das menschliche Bedürf­
nis nach Nähe und Zugehörigkeit ist. Soziale Beziehungen 
gehören zu den grundlegendsten Bedürfnissen unseres Da­
seins – sie geben Sicherheit, Orientierung und emotionale 
Unterstützung. Doch nicht immer gelingt es, dieses Bedürf­
nis zu erfüllen. Besonders im jungen Erwachsenenalter, ei­

ner Lebensphase voller Umbrüche und Identitätsfindung, 
kann das Alleinsein leicht in ein Gefühl der Einsamkeit um­
schlagen (Heinrich & Gullone, 2006).

Einsamkeit ist dabei kein rein äußeres Phänomen. Sie 
entsteht nicht zwangsläufig durch objektive Isolation, son­
dern durch das subjektive Empfinden, dass die bestehenden 
sozialen Beziehungen – in ihrer Anzahl oder Tiefe – nicht 
den eigenen Bedürfnissen entsprechen (Perlman & Peplau, 
1981; De Jong Gierveld, 1987). Es geht also weniger dar­
um, ob man allein ist, sondern vielmehr darum, wie man 
sich in sozialen Situationen fühlt. Menschen können sich in­
mitten vieler Kontakte einsam fühlen – und andere erleben 


