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Was ist Einsamkeit?
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sozial emotional
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Wie entsteht Einsamkeit?



Risikofaktoren
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• höheres Risiko für psychische Erkrankungen

• Kardiovaskuläre Risiken (Bluthochdruck, Herzinfarkt)

• Schwächung Immunsystem

• Kognitiver Abbau und erhöhtes Demenzrisiko

• Erhöhte Stresslevel und chronische Stressbelastung

• Schlafstörungen, geringere körperliche Aktivität, 
ungesündere Ernährung

• Substanzkonsum 
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Folgen von (chronischer) Einsamkeit
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Entwicklung Einsamkeitsbelastung 2013 - 2021

(Einsamkeitsbarometer 2024)
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(TK Einsamkeitsreport 2024, Anzahl Befragte = 1403)

Einsamkeitsbelastung 2024
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Globale Einsamkeitsbelastung
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Risikogruppe junge Menschen 
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Globale Krisen

Scham-gefühl

Social Media 

Identitäts-bildung
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Einsamkeitsbelastung LSBTIN*
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Einsamkeitsbelastung LSBTIN*
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Einsamkeitsbelastung LSBTIN*

12 



Queerness & Einsamkeit | gerne anders – Fachtag 2025 13 

„Und, ja, ich glaube, das ist wirklich einfach dieses, dass man da das Gefühl hat, dass 
das niemand versteht. Und dass man damit alleine ist, und dass man damit auch immer, 
für immer alleine damit sein wird, auch wenn das sich als falsch herausgestellt hat. (...) 
Ich glaub das Gefühl bin ich auch nie so ganz losgeworden, auch wenn ich jetzt weiß, 

dass ich nicht alleine bin.“

„Ich glaube, die [Freund*innen] können halt niemals begreifen, was das 
bedeutet, einfach nur aufgrund dessen, wie man halt ist irgendwie, sich fragen 

zu müssen: Kann ich so weiterleben? Ne? 
So irgendwie. Weil’s halt nicht irgendwie nur darum geht: Ja, ich schneide mir 
jetzt meine Haare ab. Oder so was. Sondern wirklich um so ganz existentielle 

Sachen.“

Queere Stimmen



Vulnerabilität LSBTIN*
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Exkurs: Intersektionalität
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• Menschen erleben Diskriminierung
aufgrund verschiedener Identitäts-
merkmale

• dadurch wird Diskriminierungs-
erfahrung komplexer (für Betroffene 
und Außenstehende)

• Zugehörigkeitserleben
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Queere Jugendliche
& Einsamkeit 

jung queer• Fehlende gesellschaftliche 
Repräsentation und Vorbilder

• Dominanz heteronormativer 
und binärer Geschlechtervorstellungen

• Angst vor Diskriminierung oder Ablehnung 
(z. B. in Familie, Schule, Peergroup)

• Schulen und Zuhause als Haupt-Aufenthaltsorte
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Ihre Realität 
Was macht die Jugendlichen,
denen Sie in Ihrem Berufsalltag 
begegnen besonders anfällig
dafür, Einsamkeit zu erleben?

Nehmen Sie sich mit Ihren Sitznach-
bar:innen 6 Minuten Zeit, sich dazu 
auszutauschen. 

jung queer

Jugend-
hilfe



LSBTIN* in der Jugendarbeit unterstützen
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1. offene, zugewandte Haltung
2. Sensibilisierung und Fortbildung 📚
3. Sichtbarkeit und Normalisierung
4. Raum für Austausch schaffen 🤝
5. Externe Ressourcen nutzen
6. Jugendliche einbinden 💬
7. Toolbox erarbeiten 
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Zusammenfassung
• junge queere Menschen (v.a. im Jugendhilfesystem) 

sehr vulnerable Menschen 

• Einsamkeit in der Praxis verhindern nicht immer einfach 

• individuelle Lösungen mit Jugendlichen erarbeiten

• Basiswissen als hilfreiche Grundlage

19 



Fragen
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