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Einsamkeit als demokratisches Risiko
und kommunale Handlungsstrategien

Thies Schulz-Holland

Einsamkeit verstehen: Ein vielschichtiges gesellschaftliches
Phdnomen

Einsamkeit ist mehr als ein individuelles Geflihl - sie ist zu einer
strukturellen Herausforderung fuir unsere Demokratie geworden.
Bevor die konkreten Zahlen und Handlungsansatzen betrachtet
werden, ist es wichtig, das Phdnomen Einsamkeit in seiner Komplexi-
tat zu erfassen. Einsamkeit entsteht aus der subjektiven Diskrepanz
zwischen gewUlinschten und tatsachlichen sozialen Beziehungen
(Peplau & Perlman 1982). Sie ist damit ein héchst individuelles Kons-
trukt, das sich nicht allein durch objektive Faktoren wie die Anzahl
sozialer Kontakte bestimmen lasst.

Diese subjektive Dimension macht Einsamkeit zu einer beson-
deren Herausforderung fur politisches Handeln: Was fir den einen
Menschen ausreichende soziale Einbindung bedeutet, kann von
anderen bereits als Isolation empfunden werden. Dennoch zeigen
aktuelle Studien, dass bestimmte gesellschaftliche Entwicklungen -
Individualisierung, Digitalisierung, soziale Ungleichheit - das Risiko
fur Einsamkeitserfahrungen erhdhen.

Fur die kommunale Ebene ist dabei entscheidend, dass Einsam-
keit nicht nur das individuelle Wohlbefinden untergrabt, sondern
auch den gesellschaftlichen Zusammenhalt und die demokratische
Kultur schwacht. Menschen, die sich sozial isoliert fihlen, verlieren
das Vertrauen in demokratische Prozesse und ziehen sich aus dem
offentlichen Leben zurlck. Wichtig ist dabei zu beachten, dass Ein-
samkeit zwar ein Risikofaktor flir Demokratieverdrossenheit ist, aber
nicht deren alleinige Ursache. Kommunen als Orte der unmittelba-
ren Demokratieerfahrung kénnen hier gegensteuern - durch die
Schaffung von Gelegenheitsstrukturen fir Begegnung und Teilhabe.
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Das AusmaR der Herausforderung: Aktuelle Daten zur Ein-
samkeit in Deutschland

Die empirische Forschung zeichnet ein besorgniserregendes Bild:
19 Prozent der Deutschen flhlen sich regelmaf3ig einsam - eine Stei-
gerungvon 14 Prozent seit 2017 (Entringer et al. 2025). Diese Zahlen
sind jedoch nur die Spitze des Eisbergs. Bei genauerer Betrachtung
zeigen sich deutliche Unterschiede zwischen verschiedenen Bevol-
kerungsgruppen und ein komplexer Zusammenhang mit demo-
kratischer Teilhabe.

Besonders alarmierend ist die Situation junger Menschen.
46 Prozent der 16- bis 30-Jahrigen erleben moderate bis starke Ein-
samkeit (Bertelsmann Stiftung 2025). Diese Generation, die unsere
demokratische Zukunft gestalten soll, zeigt bereits jetzt Anzeichen
politischer Entfremdung. Die Forschung belegt: Einsamkeit ist ein
bedeutender - wenn auch nicht der einzige - Faktor fiir den Rickzug
aus demokratischen Prozessen.

Der Zusammenhang zwischen Einsamkeit und demokrati-
scher Teilhabe

Die Verbindung zwischen sozialer Isolation und politischem Rick-
zug ist wissenschaftlich gut belegt, aber komplex. Eine Studie der
Universitat Basel mit Daten aus elf europdischen Landern zeigt: Je
sozial ausgeschlossener sich Menschen flihlen, desto seltener neh-
men sie an Wahlen teil (Langenkamp 2024). Dieser Effekt entsteht
durch mehrere sich verstarkende Mechanismen:
Vertrauensverlust: Einsame Menschen entwickeln eine pes-
simistische Weltsicht und verlieren das Vertrauen sowohl in Mit-
menschen als auch in Institutionen. 63 Prozent der stark einsamen
Jugendlichen sind mit der deutschen Demokratie unzufrieden, vergli-
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chen mit 41 Prozent ihrer sozial eingebundenen Altersgenoss:innen
(Bertelsmann Stiftung 2025).

Reduzierte Selbstwirksamkeit: Wer sich sozial isoliert fuhlt,
glaubt seltener daran, politisch etwas bewirken zu kénnen. 52 Pro-
zent der Einsamen zweifeln an ihrer lokalpolitischen Einflussméglich-
keit - bei sozial Eingebundenen sind es nur 33 Prozent.

Anfalligkeit fur extreme Positionen: Die Studie ,Extrem ein-
sam?” zeigt erhdhte Raten von Verschwdérungsglauben und autori-
taren Einstellungen unter isolierten Personen (Langenkamp et al.
2022). Sie macht empfanglicher fir einfache Antworten und radikale
Losungen. Dabei wirkt sie hdaufig im Zusammenspiel mit anderen Fak-
toren wie sozialer Ungleichheit, Individualisierung, Digitalisierung,
Beschleunigung und Komplexitat: Wachsende Einkommens- und
Vermdégensunterschiede fuhren zu unterschiedlichen Lebensreali-
taten und erschweren gemeinsame demokratische Erfahrungen.
Der Verlust traditioneller Bindungen durch z. B. Familie und Ver-
eine reduziert soziale Kontrolle und soziale Unterstitzung. Von
Algorithmen gesteuerte Filterblasen und die Verlagerung sozialer
Interaktionen ins Digitale verandern die Art demokratischer Diskurse.
Der geflihlte Zeitmangel erschwert ehrenamtliches Engagement
und die Teilnahme an demokratischen Prozessen und nicht zuletzt
machen globalisierte Entscheidungsprozesse lokale Selbstwirksam-
keit weniger erfahrbar.

Diese Faktoren wirken zusammen und verstarken sich gegen-
seitig. Einsamkeit ist dabei sowohl Folge dieser Entwicklungen (Men-
schen vereinzeln durch Individualisierung und Digitalisierung) als
auch deren Katalysator (einsame Menschen ziehen sich weiter zurtick
und verlieren den Anschluss an demokratische Prozesse).

Vulnerable Gruppen erkennen: Differenzierte Betrachtung
statt Pauschalisierung

Die demografische Analyse zeigt deutliche Muster, wobei die Kumu-
lation verschiedener Risikofaktoren entscheidend ist. Das DIW Berlin
identifiziert M@nner mit niedrigem Einkommen und Migrations-
hintergrund als Gruppe mit dem héchsten Einsamkeitsrisiko - ihr
Risiko liegt drei- bis viermal hoher als bei der Vergleichsgruppe
(Entringer et al. 2025).

Junge Erwachsene stellen eine weitere kritische Gruppe dar.
24 Prozent der unter 30-Jahrigen fuhlen sich haufig einsam (BiB
2024). Zu den vielfdltigen Griinden zahlen u. a. der Ubergang ins
Berufsleben, Umzlige oder/und digitale statt persénlicher Kommu-
nikation. Diese Altersgruppe zeigt zugleich die starkste politische
Entfremdung.

Alleinerziehende (40 Prozent Einsamkeitsquote) und Menschen
mit Behinderungen (33 Prozent) sind ebenfalls Uberproportional
betroffen. Bei Alleinerziehenden zeigt sich zudem eine Ubertragung
auf die nachste Generation: 19 Prozent ihrer Kinder berichten Gber
Einsamkeit, verglichen mit 14 Prozent in Zwei-Eltern-Familien (Ent-
ringer et al. 2025).

Ein interessanter Befund betrifft die geografische Verteilung und
zeigt auf, dass sich das traditionelle Ost-West-Gefalle umgekehrt
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hat - West- und Stiddeutschland zeigen heute héhere Einsamkeits-
raten (Entringer et al. 2025). Dies kdnnte auf starkere soziale Netz-
werke und gewachsene Nachbarschaftsstrukturen in den 6stlichen
Bundeslandern hindeuten, verdient aber weitere Untersuchung.

Kommunale Handlungsansatze: Flexible Losungen statt
starrer Konzepte

Erfolgreiche kommunale Strategien gegen Einsamkeit zeichnen
sich durch Flexibilitat und Anpassung an lokale Gegebenheiten aus.
Dabei hat es sich bewahrt, niedrigschwellige Begegnungsraume
zu schaffen:

Das Beispiel Brandenburg an der Havel mit dem ,Nachbar-
schaftscafé Miteinander” zeigt, wie aus einer Beschaftigungsmaf3-
nahme ein nachhaltiger Treffpunkt entstehen kann. Der Ansatz
verbindet mehrere Ziele, namlich Arbeitsmarktintegration, Nach-
barschaftsférderung und Einsamkeitspravention. Die Erweiterung
um Gemeinschaftsgarten und Reparatur-Café folgte organisch aus
den BedUrfnissen der Nutzer:innen (Kommunal.de 2024).

Der Landkreis Schweinfurt setzte auf ein Netzwerk von acht
Begegnungscafés mit unterschiedlichen Schwerpunkten. Entschei-
dend fur den Erfolg ist, dass die Angebote nicht,,von oben” verordnet
wurden, sondern sich aus lokalem Engagement heraus entwickelten
und durch professionelle Begleitung unterstitzt wurden (Kommu-
nal.de 2024).

Altenkirchen in Rheinland-Pfalz hat mit der ,Seniorenhilfe
Altenkirchen - Nachbarschaftshilfe auf Gegenseitigkeit” ein Zeit-
konto-System etabliert. Mitglieder unterstitzen sich gegenseitig bei
Alltagsaufgaben oder technischen Problemen und erhalten daftir
Zeitgutschriften, die sie zu einem spateren Zeitpunkt selbst einlésen
kénnen. Dieses Modell fordert wechselseitige Hilfe, starkt soziale
Netzwerke und senkt Hemmschwellen, Unterstiitzung anzunehmen
- ein entscheidender Faktor fur die Akzeptanz in der Zielgruppe
(Seniorenhilfe Altenkirchen e.V. (0. J.).

Das kommunale Bildungsmanagement als Drehscheibe

Statt neue Strukturen zu schaffen, sollten bestehende Einrichtungen
mit Kontakt zur Zielgruppe vernetzt werden. Hier kann das kommu-
nale Bildungsmanagement seine koordinierende Starke ausspielen,
da es bereits an vielen Schnittstellen der lokalen Bildungslandschaft
aktiv ist. Kommunen mussen nicht gleich ,Einsamkeitsbeauftragte”
ernennen - auch wenn dies in Einzelfallen sinnvoll sein kann. Wichti-
ger ist ein abgestuftes Vorgehen, das beispielsweise aus folgenden
Phasen bestehen kann: Bestandsaufnahme und Sensibilisierung,
Pilotierung und Vernetzung, Verstetigung und Ausweitung. In der
ersten Phase geht es darum, vorhandene Angebote und Licken zu
analysieren, die Verwaltung fir das Thema zu sensibilisieren und
engagierte Akteure ausfindig zu machen. Die zweite Phase setzt
darauf, diese Akteure miteinander zu vernetzen und erste niedrig-
schwellige Projekte ins Leben zu rufen und zu evaluieren. In Phase
drei werden erfolgreiche Ansatze ausgebaut und in kommunale
Regelstrukturen integriert.
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Entscheidend fur den Erfolg der Mal3nahme ist ihre Passgenauig-
keit. Eine ,Plauderbank” am Straf3enrand kann genauso wirksam sein
wie ein aufwandiges Begegnungszentrum - wenn sie am richtigen
Ort steht und angenommen wird.

Fazit: Kampf gegen Einsamkeit als Chance fiir lebendige
Kommunen

Partizipative Ansatze erhéhen nicht nur die Akzeptanz, sondern
starken auch die demokratische Kultur, z. B. in Form von Burger:in-
nendialogen zur Bedarfsermittlung, partizipativen Budgets fur
Nachbarschaftsprojekte, ehrenamtlicher Programmgestaltung mit
professioneller Unterstiitzung oder niedrigschwelligen Mitsprache-
moglichkeiten auch fur vulnerable Gruppen.

Kommunen kénnen durch gezielte, aber flexible Malnahmen
gegen Einsamkeit gleichzeitig mehrere Ziele erreichen: Sie starken
den sozialen Zusammenhalt, férdern die Gesundheit ihrer Bir-
ger:innen und beleben die lokale Demokratie. Der Schlussel liegt
nicht in groBen Programmen, sondern in der klugen Vernetzung
bestehender Ressourcen und der Schaffung von Gelegenheiten
fir Begegnung.

Uber uns

Die REAB Nord berat und begleitet Kommunen in Mecklen-
burg-Vorpommern und Schleswig-Holstein sowie die Stadte
Hamburg und Bremen/Bremerhaven, die ihre Bildungs-
landschaft durch datenbasierte Steuerung weiterentwickeln
und dabei Antworten auf drangende Herausforderungen im

Bildungsbereich finden méchten.

Dieses Vorhaben wird aus Mitteln des Bundesministe-
riums fir Bildung, Familie, Senioren, Frauen und Jugend

geférdert.
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Ihre Ansprechpersonen

Dr. Beke Sinjen
Kommunalberatung

Tel.: 0431 66 87 08-22
E-Mail: beke.sinjen@dkjs.de

Carlotta Weyhenmeyer
Kommunalberatung

Tel.: 0431 66 87 08-25
E-Mail: carlotta.weyhenmeyer@dkijs.de

?

Kontakt ®

Haben Sie Fragen zu unserer Arbeit? Haben Sie
ein konkretes Anliegen oder benétigen Sie weitere
Informationen? Sprechen Sie uns gerne an!

Das Team der REAB Nord steht Ihnen gerne zur Ver-
fligung und freut sich darauf, Sie zu unterstttzen.

Tel.: 0431 66 87 08-0
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