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Einsamkeit mitten im Leben
Neue Anforderungen an lebendige Quartiere

Einsamkeit und Quartier
Einsamkeit ist eine bedeutende gesellschaftliche Herausfor-
derung unserer Zeit. 14 Prozent der in Deutschland Lebenden 
fühlten sich 2017 einsam, 2021 waren es bedingt durch die 
Pandemie sogar 42 Prozent (SOEP 2017, 2021). Menschen in 
allen Lebenslagen und Lebensphasen sind betroffen: Jugend-
liche wie Ältere genauso wie Menschen im Berufsleben oder 
im Übergang zum Ruhestand. Der „richtige“ Umgang mit dem 
Einsamkeitsrisiko entwickelt sich mehr und mehr zu einer drän-
genden Zukunftsfrage für unsere Gesellschaft. Denn Einsam-
keit hat sowohl individuelle als auch zwischenmenschliche und 
gesellschaftliche Auswirkungen. Gleichzeitig ist sie häufig un-
sichtbar, schambehaftet und wird tabuisiert. 

Die Auseinandersetzung mit dem Thema Einsamkeit unter-
stützt dabei nicht nur einsamkeitsbetroffene oder -gefährdete 
Personen in ihrer individuellen Lebensqualität, sondern adres-
siert weitere wichtige gesellschaftliche Themen und Herausfor-
derungen. Wer sich mit Einsamkeit auseinandersetzt, engagiert 
sich für Lebensqualität, aktive Teilhabe und den Zusammenhalt 
unserer Gesellschaft.

Einsamkeit ist häufig mit dem sozialen und gebauten Umfeld 
verknüpft. Gerade auf der Quartiersebene zeigen sich soziale 
Nähe und Isolation besonders deutlich. Genau hier, im direkten 
Lebensumfeld, lassen sich wirkungsvolle Impulse setzen: Wo 
Nachbarschaften wachsen, Alltagskontakte und soziale Netz-
werke entstehen, Vertrauen wächst und Gemeinschaft erleb-
bar wird, kann Einsamkeit entgegengewirkt werden – oder gar 
nicht erst entstehen. Das Quartier ist damit ein Schlüssel: Es 
kann vorbeugen, entlasten und neue Verbindungen schaffen.
Einsamkeit ist ein subjektives Gefühl, das temporär oder dauer-
haft sein kann. Es entsteht aus der persönlichen Wahrnehmung, 
dass die eigenen sozialen Beziehungen nicht den gewünsch-

ten, erfüllenden sozialen Beziehungen entsprechen. Menschen 
können sich daher auch einsam fühlen, wenn sie in einer Grup-
pe sind oder ein soziales Netzwerk haben. Einsamkeit ist somit 
nicht gleichzusetzen mit Alleinsein oder sozialer Isolation. Das 
Gefühl der Einsamkeit wird dabei als unangenehm empfunden 
und geht mit negativen, belastenden Empfindungen einher. 
Dauerhafte (chronische) Einsamkeit ist keine Krankheit, kann 
jedoch zu einem weiteren Rückzug aus der Gesellschaft und 
dem sozialen Umfeld sowie zu negativen Auswirkungen auf die 
psychische und körperliche Gesundheit führen.

Was kann im Quartier gegen Einsamkeit getan werden
Mit gut gestalteten öffentlichen und privaten Räumen sowie 
einer begegnungsorientierten Mischung von Angeboten und 
Nutzungen kann räumliche Nähe in soziale Nähe verwandelt 
werden. Das Quartier wird so zu einem zentralen Ort der Iden-
tifikation, des Miteinanders und der Prävention von Einsamkeit. 
Um dies zu fördern, sind zwei Handlungsansätze miteinander 
zu verschränken und integriert zu behandeln: 

Gebaute Umwelt und Infrastrukturen des Alltagslebens
Um Quartiere einsamkeitsresilienter zu gestalten, sind die Orte 
des Alltagslebens zu stärken, die gesellschaftliche Teilhabe, 
Nachbarschaften sowie niederschwellige, soziale Interaktionen 
befördern. Dazu gehören im Wesentlichen:
 

	→ Wohngebäude als Wohn- und Lebensort, 
	→ das Wohnumfeld und der öffentliche Raum mit seinen  

Plätzen, Parks, Grün- und Sportanlagen,
	→ Begegnungsorte wie Mehrgenerationenhäuser, Stadtteil-

zentren, Bibliotheken, Nachbarschafts- und Begegnungs-
treffs oder Community-Gärten,

	→ Orte der Daseinsvorsorge und Nahversorgung wie Super-
märkte, Bäckereien, Gastwirtschaften oder Apotheken. 
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Entscheidend ist nicht nur das Vorhandensein dieser Infrastruk-
turen; es sind vor allem ihre gestalterischen und konzeptionellen 
Qualitäten, die niedrigschwelliges Zusammenkommen fördern. 
Bei der Gestaltung dieser Räume und Infrastrukturen sind drei 
zentrale Aspekte zu beachten: Begegnung erleichtern, zwang-
losen Aufenthalt ermöglichen, Zugehörigkeitsgefühl stärken. 

Solche kommunikativen Räume bietet Chancen für einsam-
keitsgefährdete und betroffene Personen, bergen aber auch 
Risiken – etwa, wenn Betroffe-
ne befürchten, mit Kontaktver-
suchen zu scheitern. Wichtig ist 
daher, diese Räume so zu ge-
stalten, dass sie auch für einsa-
me Menschen attraktiv sind und 
sie sich nicht abgelehnt oder 
ausgegrenzt fühlen. Menschen 
müssen das Gefühl haben: Ich 
kann hier einfach sein – allein 
oder mit anderen.

Gelegenheitsstrukturen für Teil-
habe vor Ort 
Die Qualitäten der gebauten Umwelt sind wichtig, können aber 
nicht allein dem Einsamkeitsproblem entgegentreten. Das Mit-
einander und Zugehörigkeitsgefühl entstehen durch mensch-
liche Interaktionen: Gemeinsame Aktivitäten vor Ort sowie 
gegenseitige Unterstützung und Wahrnehmung geben dem 
Alltag Struktur, lassen soziale Kontakte entstehen, fördern das 
Wohlbefinden und geben emotionale Unterstützung. Beson-
ders wirkungsvoll sind Aktivitäten, die vielfältig, flexibel und 
niederschwellig zugänglich sind, unterschiedliche Interessen 
und Bedürfnisse ansprechen, auch nur das Zuschauen erlau-
ben sowie Begegnungen zwischen Menschen fördern. Hierzu 

tragen insbesondere Zuhör- und Gesprächsangebote, Unter-
stützungs- und Brückenangebote sowie Mitwirkungsmöglich-
keiten bei. 

Dafür gilt es, die verfügbare Engagementlandschaft im Quartier 
mit lokal verankerten Initiativen, Vereinen und Ehrenamtlichen 
zu sensibilisieren und zu aktivieren, ihre Angebote um die Fa-
cette „Einsamkeit“ zu erweitern. Dies gilt auch für die sozialen 
Dienste und Einrichtungen vor Ort, die häufig längerfristig und 

quartiersbezogen arbeiten und 
verschiedene Risikofaktoren für 
Einsamkeit adressieren.

Fazit
Einsamkeit ist eine komplexe ge-
samtgesellschaftliche Herausfor-
derung mit negativen Folgen für 
Gesundheit, Zusammenhalt, sozi-
ale Einbindung und demokratische 
Teilhabe. Die Auseinandersetzung 
mit Einsamkeit im Quartier kann 
den negativen Folgen entgegen-
wirken und weitreichende, positi-

ve Auswirkungen auf die Lebensqualität der Bewohnerschaft 
in den betroffenen Quartieren haben. Dafür braucht es inte-
griertes Handeln vor Ort und die Aufmerksamkeit und Kom-
petenzen aller, die sich für den Zusammenhalt im Sozialraum 
stark machen. Einsamkeitsprävention funktioniert nur, wenn 
die Akteure ihre Insellösungen verlassen und anfangen, mit-
einander statt nebeneinander zu arbeiten. Die Realität ist oft 
ein Flickenteppich aus Engagement, Professionen, Zuständig-
keiten und begrenzten Projekten. Genau hier entscheidet sich, 
ob Strukturen dauerhaft Wirkung entfalten oder Ansätze ver-
sanden. 

Das Projekt „Einsamkeit – Neue Anforderungen an lebendige Quartiere“  
wird von Nils Scheffler und Dr. Petra Potz zusammen mit der Wüstenrot  
Stiftung bearbeitet. Weitere Informationen finden Sie auf der Projektwebseite  
https://www.quartier-einsamkeit.de. 
Die Ergebnisse und der daraus entwickelte „Wegweiser Quartier und Einsam-
keit – Ein Praxisleitfaden“ werden am 25. Juni 2026 in der Landesvertretung  
Nordrhein-Westfalen beim Bund in Berlin vorgestellt werden.

„DIE AUSEINANDERSETZUNG 
MIT EINSAMKEIT IM QUARTIER 
KANN WEITREICHENDE 
POSITIVE AUSWIRKUNGEN 
AUF DIE LEBENSQUALITÄT DER 
BEWOHNERSCHAFT IN DEN 
BETROFFENEN QUARTIEREN 
HABEN.“ 
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