EINSAMKEIT - MEHR
ALS NUR ALLEINSEIN

Einsamkeit ist ein inneres Gefuhl des
Getrenntseins — unabhangig davon, ob man
tatsachlich allein ist oder viele Menschen
um sich hat. Es gibt Menschen, die die Zeit
allein sehr genief3en. Entscheidend ist
daher die Wahrnehmung, dass wichtige
soziale Beziehungen fehlen.

Fachleute unterscheiden drei Formen:

e emotionale Einsamkeit: wenn enge,
vertraute Bindungen fehlen,

e soziale Einsamkeit: wenn es an
Kontakten oder Netzwerken mangelt,
und

e existenzielle Einsamkeit: das tiefe
Gefuhl, von allem getrennt zu sein.

Laut dem Techniker-Krankenkasse
Einsamkeitsbarometer (2024) kennen Uber
60 % der Deutschen dieses Gefuhl. Weltweit
erlebt etwa jede*r Sechste Einsamkeit
(WHO, 2014-2023).

Einsamkeit ist kein Randphanomen,
sondern eine wachsende gesellschaftliche
Herausforderung — verstarkt durch
Mobilitat, Digitalisierung und veranderte
Lebensformen.

Doch niemand muss damit allein bleiben:
Begegnung, Zuhoéren und aufrichtiges
Interesse kdbnnen Brucken bauen.
Ehrenamtliche spielen dabei eine wichtige
Rolle - sie schenken Zeit, Nahe und das
Gefuhl, wieder verbunden zu sein.

Wenn du intensiver einsteigen
mochtest in das Thema Einsamkeit,
empfehlen wir dir unseren Blog “Aktiv
werden gegen Einsamkeit”

(QR Code scannen):

www.meet-campus.de/gegen-einsamkeit/

Unterstutzung fur Engagierte, die
Vereinsamung in ihrem Umfeld
verringern wollen, bieten wir:
www.meet-campus.de oder
geschaeftsstelle@ckd-rs.de

Unterstutzung fur Betroffene bieten
psychosoziale Beratungsstellen, Arzte,
Wohlfahrtsverbande und Pastoralteams.
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Ursachen & Risikofaktoren

Warum Engagement so
wertvoll ist

Was hilft gegen Einsamkeit?

Begegnung schaffen: Regelmaflige Treffen
vereinbaren, Verlasslichkeit zeigen.
Zuhoéren & wahrnehmen: Mehr Fragen
stellen, aktiv zuhéren, nicht sofort mit
Lésungen kommen.

Interessen verbinden: Menschen dort
abholen, wo sie stehen - z. B. gemeinsames
Hobby oder Spaziergang.

Netzwerke nutzen: Bestehende Angebote
vor Ort kennen und gemeinsam besuchen
(z. B. Nachbarschaftscafés, Gruppen).
Raume offnen: Offene Treffpunkte,
generationenubergreifend und moglichst
kostenfrei sowie leicht zuganglich
anbieten.

Digitale Zugange ermoglichen: Telefonate,
Video-Chats oder Plattformen als
zusatzliche Begegnungschance nutzen.
Ressourcenorientiert statt defizitorientiert:
Die Starken der Person sehen und
gemeinsam weiterentwickeln.

Interessen in den Mittelpunkt stellen:
Gestalte Angebote, bei denen gemeinsame
Aktivitadten oder Anlasse im Vordergrund
stehen - nicht das Thema Einsamkeit
selbst. So entsteht Begegnung auf
naturliche Weise.

Was konnen Ehrenamtliche
konkret tun?
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