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glauben, durch ihr Handeln lokal etwas
verandern zu konnen.

Executive Summary

Einsamkeit unter jungen Erwachsenen ist in
Deutschland weit verbreitet - bislang jedoch
kaum als politisch relevante Herausforderung an-
erkannt. Einsamkeit geht haufig mit einem Gefhl
mangelnder Selbstwirksamkeit einher und unter-
grabt das Vertrauen junger Menschen in Politik
und Demokratie. Langfristig droht deshalb nicht
nur der Rickzug aus zivilgesellschaftlichem und
politischem Engagement, sondern auch eine
wachsende Anfilligkeit fir politische Entfrem-
dung, Radikalisierung und Demokratieverdruss.
Daher sollte Einsamkeit nicht nur als soziales, son-
dern auch als demokratiepolitisches Risiko ver-
standen und strukturell bearbeitet werden.

1. Warum Einsamkeit politisch relevant ist
Einsamkeit beschreibt das subjektive Geflihl, nicht
genug tragfahige soziale Beziehungen zu haben -
emotional oder sozial. Junge Menschen in Ausbil-
dung, Studium, Arbeitslosigkeit oder Ubergangs-
phasen sind besonders haufig betroffen. ,Jung,
einsam - und engagiert?" zeigt: Einsame junge
Menschen sind nicht weniger interessiert an Poli-
tik und Gesellschaft, aber sie zweifeln starker an
ihrer Wirksamkeit und an der Offenheit der Politik
fur ihre Anliegen. Dadurch bleiben Beteiligungs-
potenziale ungenutzt - mit Folgen fir gesell-
schaftlichen Zusammenhalt und demokratische
Stabilitat.

2. Zentrale Befunde der Studie

Die Studie basiert auf einer reprasentativen Befra-
gung von 2.532 jungen Erwachsenen im Alter von
16 bis 30 Jahren im Zeitraum vom 13. bis 29. Marz
2024.
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Einsamkeit ist unter jungen Menschen weit ver-
breitet - und sozial ungleich verteilt.

Insgesamt berichten 45 % der 16- bis 30-Jahrigen
von moderater oder starker Einsamkeit. Die Studie
unterscheidet zwischen emotionaler Einsamkeit
(fehlende enge Bezugspersonen) und sozialer Ein-
samkeit (mangelnde Netzwerkeinbindung) - beide
Formen zeigen vergleichbare demokratiesensible
Auswirkungen. Besonders betroffen sind junge
Menschen ohne Erwerbstatigkeit (75 %) und sol-
che mit niedrigem Bildungsniveau (62 %). Auch
junge Frauen sowie Personen mit Migrationsge-
schichte weisen deutlich hoéhere Einsamkeits-
werte auf.

Politisches Interesse ist vorhanden - doch es fehlt
an Vertrauen in die eigene Wirkung.

Stark einsame junge Menschen sind dhnlich poli-
tisch interessiert wie ihre nicht einsamen Altersge-
noss:innen. Gleichzeitig zeigen sie deutlich gerin-
gere politische Selbstwirksamkeit: Nur 16 % der
stark Einsamen glauben, durch eigenes Handeln
gesellschaftliche oder politische Veranderungen
auf lokaler Ebene bewirken zu kénnen - im Ver-
gleich zu 25 % bei nicht Einsamen.

Das Vertrauen in die Demokratie ist in dieser
Gruppe besonders schwach.

63 % der stark einsamen jungen Erwachsenen sind
mit der Demokratie in Deutschland unzufrieden -
unter den nicht Einsamen sind es 41 %. Nur 17 %
der stark Einsamen sehen ihre Werte und Anliegen
durch die Politik auf Bundesebene vertreten. Auch
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das Vertrauen in die Wirksamkeit politischer Ak-
teure - auf kommunaler wie auf nationaler Ebene
- ist deutlich geringer ausgepragt.

Engagement ist dennoch méglich - wenn Zuge-
horigkeit erlebbar wird.

Trotz der beschriebenen Hiirden engagieren sich
viele stark einsame junge Menschen durchaus - al-
lerdings unter der Bedingung, dass sie sich ange-
sprochen und eingebunden fiihlen. Besonders mo-
tivierend wirken soziale Anerkennung, Zugehorig-
keit und Orientierung. Engagement wird so nicht
nur zum Ausdruck politischer Teilhabe, sondern
auch zum moglichen Ausweg aus sozialer Einsam-
keit.

3. Folgen fehlender Reaktion

Riickzug aus demokratischen Beteiligungsfor-
men

Wenn junge Menschen Uber langere Zeit das Ge-
fiihl haben, mit ihren Anliegen nicht gehort zu
werden oder keine Wirkung erzielen zu kénnen,
steigt die Wahrscheinlichkeit, dass sie sich von
politischen Prozessen abwenden. Wahlenthal-
tung, sinkende Teilnahme an zivilgesellschaftli-
chem Engagement und ein generelles Gefiihl poli-
tischer Irrelevanz kénnen die Folge sein.

Verfestigung von Misstrauen gegeniiber Politik
Ein Mangel an positiven Selbstwirksamkeitserfah-
rungen in Kombination mit Einsamkeit verstarkt
bestehendes Misstrauen gegeniiber politischen
Akteuren und Institutionen. Junge Menschen er-
leben Politik dann nicht als gestaltbar, sondern als
fremd und distanziert. Das Gefiihl, nicht repra-
sentiert zu werden, kann sich verfestigen.

Hoéhere Anfilligkeit fiir populistische und autori-
tare Narrative

Einsamkeit kann politische Haltungen beeinflus-
sen: Wer sich langfristig ausgegrenzt fihlt, ist
empfanglicher fir einfache Erklarungen und ein-
deutige Schuldzuweisungen. Populistische oder
verschworungsideologische Positionen bieten
haufig das, was einsamen jungen Menschen fehlt:
Zugehorigkeit, Sichtbarkeit und ein scheinbar kla-
rer Weg zur Einflussnahme.

Verlust politischer Reprasentation der jungen
Generation

Wenn junge Menschen aus strukturell benachtei-
ligten Gruppen - etwa mit niedriger Bildung oder
ohne Erwerbstatigkeit - dauerhaft unterrepra-
sentiert bleiben, droht eine politische Schieflage.
lhre Themen finden in der 6ffentlichen und politi-
schen Debatte kaum Gehor. Dies gefahrdet nicht
nur die politische Gleichheit, sondern langfristig
auch die Legitimitat demokratischer Entschei-
dungsprozesse.

4. Politische Empfehlungen

Einsamkeit junger Menschen sollte als strukturelle
Barriere fiir Teilhabe verstanden werden. Die Po-
litik kann folgende Hebel nutzen:

1. Einsamkeit als politische Querschnittsaufgabe
anerkennen - etwa durch sozialraumorien-
tierte Strategien und koordinierte Zustandig-
keiten auf kommunaler Ebene.

2. Selbstwirksamkeit durch echte Mitgestaltung
starken - Uber Beteiligungsformate wie Ju-
gendrite, Beteiligungsbudgets oder ko-krea-
tive kommunale Prozesse.

3. Offene Begegnungsraume (,dritte Orte") si-
chern und ausbauen - als Orte sozialer Einge-
bundenheit und demokratischer Erfahrung.

4. Digitale Formate fiir politische Teilhabe nied-
rigschwellig, moderiert und zielgruppenge-
recht ausgestalten.

5. Besonders betroffene Gruppen gezielt an-
sprechen - etwa Uber Mentoring, aufsu-
chende Beteiligung und Vertrauensstruktu-
ren.

Zur Studie: Heinz, Aaron (2025): Jung, einsam - und en-
gagiert? Wie Einsamkeit das Engagement der jungen
Generation pragt. Analysen zum Zusammenhang zwi-
schen der Einsamkeit junger Erwachsener und ihrem po-
litischen Engagement. Hrsg. Bertelsmann Stiftung, Gu-
tersloh.
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