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Einsamkeit lähmt Demokratie – schrittweise



Einsamkeit stagniert
Einsamkeit = kein Anschlussgefühl,

sowohl emotional (fehlende enge Bezugspersonen) 
als auch sozial (fehlende Netzwerkeinbindung)

Fast jede:r zweite junge Mensch zwischen 16 und 30 Jahren fühlt sich einsam

Wer sich einsam fühlt, zieht sich sozial und auch politisch zurück

Die Folge: Rückzug, Enttäuschung, Stille



Einsamkeit trifft besonders verletzliche Gruppen

75ௗ% der jungen Erwerbslosen sind einsam

Auch besonders betroffen: 
junge Frauen, 
Menschen mit Migrationsgeschichte 
sowie Menschen mit niedrigerem 

Bildungsabschluss



Einsamkeit schwächt interne Selbstwirksamkeit

 Interne Selbstwirksamkeit bedeutet = 
Ich glaube, dass ich selbst etwas 
bewirken kann, durch mein Wissen, 
meine Fähigkeiten, mein Handeln.





Einsamkeit senkt Vertrauen in politische Systeme

Externe Selbstwirksamkeit = 
Ich glaube, dass die Politik 
offen ist für mein Mitwirken –
und dass Entscheidungen 
beeinflusst werden können





Einsame junge Menschen sind deutlich unzufriedener mit der 
Demokratie in Deutschland als nicht-einsame.

Einsamkeit senkt Vertrauen Demokratie





Einsame junge Menschen respektieren Politiker:innen auf 
Bundesebene weniger und haben deutlich weniger Vertrauen 
in sie. 

Einsamkeit vertrauen Politiker:innen weniger





Einsame junge Menschen glauben weniger, dass das System 
veränderbar ist.

Einsame glauben weniger an Veränderbarkeit





Handlungsempfehlungen

1. Einsamkeit politisch denken– als Querschnittsaufgabe in Kommunen und 
Bundespolitik

2. Selbstwirksamkeit stärken– durch echte Mitgestaltung: Jugendräte, 
Beteiligungsbudgets, Co-Creation

3. Soziale Orte sichern & ausbauen– offene, kostenlose Treffpunkte 
(Jugendzentren, Stadtteilcafés, auch digitale Räume)

4. Digitale Beteiligung niedrigschwellig gestalten und Gaming nutzen– moderiert, 
inklusiv, mit sicherer Atmosphäre

5. Gezielt ansprechen, wer fehlt– aufsuchende Beteiligung, Peer-Formate, 
Mentoring für benachteiligte Gruppen
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Menschen bewegen. 
Zukunft gestalten.



Methodik
 Wer wurde befragt und in welchem Zeitraum?
Es wurden 2.532 junge Menschen im Alter von 16 – 30 Jahren befragt.
Die Stichprobe repräsentiert junge Erwachsene in Deutschland und wurde nach Geschlecht, Alter, 

Bildungsstand, Bundesland und Migrationsgeschichte gewichtet
Vom 13. bis zum 29. März 2024

 Welche Erhebungsmethode wurde genutzt?
Es wurde eine Onlinebefragung (CAWI – Computer Assisted Web Interviewing) mithilfe eines 

standardisierten Fragebogens durchgeführt.

 Welches Panel wurde genutzt?
Die Befragung basierte auf dem Payback-Access-Panel, das für die Onlineforschung entwickelt 

wurde und über 150.000 aktive Panelist:innen mit einer breiten Streuung hinsichtlich Region und 
sozialer Schicht umfasst.


