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Hintergrund – Zeit als vernachlässigte Ressource 

in der Einsamkeitsforschung

• Zeitdruck und Zeitmangel sind Gegenstand der Jugendforschung oder von Debatten zur 

Jugendpolitik (Rosa 2020; Reinders 2016; Deutscher Bundestag 2017)

• Die in Schule verbrachte Zeit beeinflusst 
Qualität der Freizeit junger Menschen und 
Wohlbefinden (Kuhnke/Reißig 2019); zunehmender 
schulischer Leistungsdruck (Bandura et al. 2024) 

• Aufnahme von beruflicher Ausbildung, Studium 
und Erwerb geht mit Abnahme freier Zeit einher 
(Gauthier/Furstenberg 2002)

• Stresserleben ist mit einer Reihe von mentalen 
Belastungen korreliert, darunter auch mit Gefühl 
von Einsamkeit (Laustsen et al. 2023) 

• Zur freien Verfügung stehende Zeit ist 

wichtig für die Regeneration und die 

persönliche Entwicklung

• Freizeit ist eine Voraussetzung dafür, Zeit 

mit wichtigen Bezugspersonen 

verbringen zu können → Einfluss auf 

subjektives Stressempfinden (Himmelbauer et al. 

2026)

• Mangel an Ressourcen erhöht Einsamkeitsrisiko (Dittmann/Goebel 2022; Qualter et al. 2021; Aartsen/Jylhä 2011)

• Aber: Zeit als Ressource bisher kaum in diesem Kontext thematisiert (Berngruber et al. 2024)
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Definition von Einsamkeit

 Einsamkeit ist ein unangenehmes Gefühl, das aus einer 

wahrgenommenen Diskrepanz zwischen gewünschten                                         

und tatsächlich vorhandenen sozialen Beziehungen entsteht.    

             

                Peplau & Perlman (1982)

 

 → Entscheidend ist nicht allein die objektive soziale Situation, sondern auch deren subjektive 

     Bewertung vor dem Hintergrund individueller Bedürfnisse und Erwartungen
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Theoretisch-konzeptionelle Perspektiven

• Konzept des Zeitwohlstands (Rinderspacher 2000, Goodin et al. 2008): 

• Blick auf Umfang und Verteilung zeitlicher Ressourcen und die Möglichkeiten ihrer Nutzung

• Objektiv beschreibbare Aspekte von Zeitverwendung, z.B. Umfang frei verfügbarer Zeit oder 

tatsächliche Ausgestaltung von Freizeit

• Selbstbestimmungstheorie (Deci/Ryan 1985): 
• Zeitliche Vereinbarkeitsprobleme können die Befriedigung der psychologischen 

Grundbedürfnisse nach Autonomie, Kompetenz und sozialer Eingebundenheit 

beeinträchtigen → Bedürfnisfrustration → Stress → Einsamkeit

→ Der Umfang frei verfügbarer Zeit sowie die tatsächlichen Möglichkeiten gemeinsamer 

Freizeitgestaltung stellen wichtige Voraussetzungen sozialer Eingebundenheit dar. 

→ Ebenso bedeutsam dürfte sein, ob die vorhandene Zeit den eigenen Bedürfnissen nach sozialen 

Kontakten und gemeinsam verbrachter Freizeit entspricht. 
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Forschungsfragen

1. Wovon hängt der Umfang an frei zur Verfügung stehender Zeit bei jungen 

Menschen ab? 

2. Wie beeinflusst die objektiv messbare Verwendung von Freizeit und der 

subjektive Wunsch nach Freizeit mit anderen das Gefühl von Einsamkeit?
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Zeitverwendungserhebung (ZVE) 2022

Daten & Methode

Quelle: Forschungsdatenzentren der Statistischen Ämter des Bundes und der Länder 2024

• Stichprobe: 4.310 Jugendliche und junge Erwachsene im Alter zwischen 12 bis 29 Jahren

• Tagebuch an 3 vorgegebenen Tage: 2 Werktage und 1 Wochenendtag, in eigenen Worten oder 

im digitalen Bogen Auswahl aus vordefinierten Kategorien (bei Datenaufbereitung anschließend 

kodiert), Angabe von Haupt- und ggfs. Nebenaktivitäten immer für Zeitraum von 10 Minuten 

• 2 Fragebögen: Haushaltsfragebogen (Soziodemografische und sozioökonomische Merkmale der 

Haushalte) und Personenfragebogen (Lebenssituation, Zeitempfinden, Einsamkeit)

• Auswertungsmethode: Multivariate lineare Regressionen (OLS)

Sample der 12- bis 29-Jährigen: ØAlter = 21,2 Jahre (SD= 5,4); 48,4% weiblich; 19,0% mit

Migrationshintergrund; 25,1% hohe Bildung; 17,0% armutsgefährdet; 55,1% leben mit Eltern
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Template Tagebuch



Zeitverwendung, Zeitempfinden und Einsamkeit

Variable n M (SD) Min Max

Zeitverwendung (Tagebuch-basiert)

Freizeit mit anderen (Std./Tag) 4.310 3,2 (2,1) 0 12,3

Freizeit allein (Std./Tag) 4.310 2,6 (2,3) 0 16,1

Anteil Freizeit mit anderen (Dezimal) 4.299 0,6 (0,3) 0 1

Zeit für Bildung & Erwerb (Std./Tag) 4.310 3,8 (2,5) 0 13,6

Subjektives Zeitempfinden & Einsamkeit (Fragebogen-basiert)

Wunsch mehr Zeit für andere (Index) 4.277 7,0 (1,8) 2 10

Wunsch andere mehr Zeit für mich (Index) 4.284 6,2 (1,9) 2 10

Einsamkeitsgefühl 4.284 2,5 (1,2) 1 5

Quelle: Forschungsdatenzentren der Statistischen Ämter des Bundes und der Länder, ZVE 2022, DOI: 10.21242/63911.2022.00.00.3.1.1, 

Daten gewichtet, eigene Berechnungen. 

In Modellen zusätzlich kontrolliert für: Alter, Alter2, Geschlecht, Migrationshintergrund, Bildung, Armutsgefährdung, Wohnsituation, 

Aktivitätsstatus, subjektiver Gesundheitszustand
1
4

Samplebeschreibung
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Durchschnittliche Zeitverwendung für tägliche Aktivitäten nach 

Altersgruppen (in Std./Tag)

Deskriptive Befunde

n = 4.310, 12- bis 29-Jährige

3,7 3,2 3,1 3,1 3,2 3,1

2,8 3,4 3,0 2,7 2,0 2,2

3,1 3,4 3,7 4,0 4,3 4,1

12,2 11,7 11,4 11,2 11,2 11,0

0,9 0,9 1,1 1,4 1,8 2,2

0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1
1,2 1,3 1,4 1,4 1,2 1,2

0

4
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12

16

20

24

12 - 14 15 - 17 18 - 20 21 - 23 24 - 26 27 - 29

Altersgruppen (in Jahren)

Zweckbestimmte Wegezeiten

Zeit für ehrenamtliche Tätigkeiten

Haushaltsführung und Betreuung

Zeit für persönlichen Bereich und Regeneration

Zeit für Bildung und Erwerb

Freizeit alleine

Freizeit mit anderen

Quelle: Forschungsdatenzentren der Statistischen Ämter des Bundes und der Länder, ZVE 2022, DOI: 10.21242/63911.2022.00.00.3.1.1, Daten gewichtet
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1. Forschungsfrage: Wovon hängt der Umfang an frei zur 

Verfügung stehender Zeit bei jungen Menschen ab?

• Bildung & Erwerb: Mehr Zeitaufwand für Bildung und Erwerb geht mit weniger Freizeit 

einher (β = -0,494 ***)

• Geschlecht: Junge Frauen verwenden weniger Zeit für Freizeitaktivitäten als junge Männer 

(β = -0,847 ***)

• Junge Menschen mit Migrationshintergrund geben weniger Zeit für Freizeitaktivitäten an 

als junge Menschen ohne Migrationshintergrund (β = -0,223 **)

• Erwerbstätige haben weniger Freizeit als alle anderen Aktivitätsgruppen (Azubis +0,463 **, 

Schüler:innen +0,439 *, Studierende +0,258 *, Sonstige +0,515 *)

• Wohnsituation: Wer mit anderen Personen zusammenlebt, hat weniger Freizeit als wer 

noch bei den Eltern wohnt (β = -0,478 ***)

→ Zeitverwendung für Freizeitaktivitäten ist ungleich verteilt

Ergebnisse aus OLS-Regression
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Variable M1 M2 M3 M4

Anteil gemeinsamer Freizeit -0,116*** -0,133*** -0,128*** -0,128***

Wunsch mehr Zeit für andere — 0,203*** 0,015 0,012

Wunsch andere mehr Zeit für mich — — 0,317*** 0,321***

Anteil gem. Freizeit × Wunsch andere — — — -0,045**

n 4.232 4.232 4.232 4.232

R2 0.141 0.177 0.241 0.243

Quelle: ZVE 2022; 12- bis 29-Jährige; OLS-Regression; * p < 0,05, ** p < 0,01, *** p < 0,001. 

In Modellen zusätzlich kontrolliert für: Alter, Alter2, Geschlecht, Migrationshintergrund, Bildung, Armutsgefährdung, Wohnsituation, Aktivitätsstatus, 

subjektiver Gesundheitszustand

2. Forschungsfrage: Wie beeinflusst die objektiv messbare 

Verwendung von Freizeit und der subjektive Wunsch nach 

Freizeit mit anderen das Gefühl von Einsamkeit?
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Fazit

• Für das Einsamkeitserleben junger Menschen ist weniger der objektive Umfang gemeinsam 

verbrachter Freizeit als vielmehr die subjektive Wahrnehmung zeitlicher Verfügbarkeit für soziale 

Beziehungen entscheidend

• Zeit ist nicht allein eine quantitativ verfügbare Ressource, sondern sozial koordinationsbedürftige 

und subjektiv bewertete Dimension sozialer Teilhabe

• Umfang frei verfügbarer Zeit wird durch zweckgebundene Aktivitäten begrenzt – insbesondere 

Zeit für Bildung und Erwerbsarbeit geht zulasten der Freizeit

• Umfang verfügbarer Freizeit ist sozial ungleich verteilt 

Limitationen und Ausblick

• Querschnittsdaten: Offen bleibt, ob mangelnde Möglichkeiten gemeinsamer Zeit Einsamkeit

verstärkt oder einsame junge Menschen die zeitliche Verfügbarkeit anderer negativer

wahrnehmen.

• Zeitliche Synchronisierung & subjektive Zeitsouveränität für die Entstehung und 

Aufrechterhaltung von Einsamkeit genauer untersuchen
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Zum Weiterlesen

Factsheet mit Verlinkung weiterer 

Veröffentlichungen zum Thema 
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Vielen Dank für die Aufmerksamkeit!

Ich freue mich auf Ihre Fragen und Anregungen.
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