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,Ein einsames Herz braucht Verbiindete.”

Liebe Kolleg:innen, liebe Freund:innen der Solidaritét,

Einsamkeit ist kein Randthema. Sie ist mitten unter uns - in Betrieben und Biiros, in Pflege-
heimen und auf Lieferwegen, in Lehrwerkstatten und Pensionist:innentreffs. Und dennoch wird
sie so oft libersehen.

Die Plattform gegen Einsamkeit wurde gegriindet, weil wir glauben: Eine Gesellschaft, die Men-
schen nicht alleinldsst, ist eine starkere Gesellschaft. Und eine Gewerkschaft, die sich um das
Wohlbefinden ihrer Mitglieder sorgt, ist eine Gewerkschaft, die ihren Auftrag ernst nimmt.

Diese Broschiire ist ein Werkzeug. Kein wissenschaftliches Nachschlagewerk, sondern ein prak-
tischer Begleiter fir alle, die im Betrieb, in der Gemeinde oder im persénlichen Umfeld Verant-
wortung tragen. Sie soll helfen, Einsamkeit zu erkennen - bei anderen und vielleicht auch bei
sich selbst. Sie soll Mut machen, das Thema anzusprechen. Und sie soll zeigen: Es gibt viel, was
wir tun kénnen.

Gemeinsam ist besser als einsam. Das ist nicht nur ein Slogan der Gewerkschaft vida — das ist
unsere Uberzeugung.

Herzlichst,

Ao. Univ. Prof™" Karin Gutiérrez-Lobos
Initiatorin, Plattform gegen Einsamkeit
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Wir verbringen den Grof3teil unseres wachen
Lebens bei der Arbeit. Kolleg:innen sehen wir
manchmal 6fter als unsere engste Familie. Der
Arbeitsplatz pragt, wie wir uns flihlen, wer wir
sind - und wie verbunden wir mit der Welt drum-
herum sind. Deshalb ist Einsamkeit kein privates
Problem, das Menschen still mit sich tragen
miissen. Einsamkeit ist auch ein Arbeitsthema.
Und damit ist sie ein Gewerkschaftsthema.

Einsamkeit ist nicht dasselbe wie Alleinsein.
Man kann allein sein und sich dabei wohl und
erflllt fihlen. Und man kann mitten unter vie-
len Menschen - im GroBraumbiiro, auf einer
Party, in einer Familie — zutiefst einsam sein.
Entscheidend ist die subjektive Wahrnehmung:
Fiihle ich mich verbunden? Werde ich gesehen?
Gehore ich dazu?

Einsamkeit entsteht, wenn die tatséchlichen so-
zialen Beziehungen hinter dem zuriickbleiben,
was eine Person sich wiinscht oder braucht. Es
geht also nicht um die Anzahl der Kontakte,
sondern um deren Qualitat.

® Emotionale Einsamkeit: Es fehlt eine ver-
traute, enge Bezugsperson.

® Soziale Einsamkeit: Es fehlt ein Freundeskreis
oder eine Gemeinschaft.

® Existenzielle Einsamkeit: Das Gefiihl, nicht
wirklich verstanden zu werden.

Lange galt Einsamkeit als ein Problem élterer
Menschen. Das stimmt so nicht mehr - oder
besser: Es hat nie ganz gestimmt. Einsamkeit
trifft junge Erwachsene genauso wie Menschen

in der Lebensmitte oder Pensionist:innen. Jede
Lebensphase hat ihre eigenen Risikofaktoren
und Ausléser. In Osterreich geben laut Statistik
Austria (2025) rund 15 bis 20 Prozent der Bevol-
kerung an, sich haufig oder sehr hdufig einsam
zu fiihlen. Besonders betroffen sind Menschen
mit Behinderungen, Menschen mit Migrations-
hintergrund, Alleinerziehende, Menschen in
prekarer Beschaftigung oder gar ohne Beschéf-
tigung sowie altere Menschen.
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fiihlt sich regelmaBig einsam.

der Menschen mit Behinderung
berichten von starker sozialer Isolation.

dauert es im Schnitt, bis
Einsamkeit als Problem erkannt und
angesprochen wird.

Ein einsames Herz ist ein krankes Herz - das ist
keine Metapher, sondern wissenschaftlich be-
legt. Chronische Einsamkeit erhoht das Risiko
fiir Herzerkrankungen, Depressionen, Angststo-
rungen, Demenz und ein geschwéchtes Immun-
system. Fir Betriebe bedeutet das: steigende
Krankensténde, hohere Fluktuation, sinkende
Produktivitdt und mehr Fehler am Arbeitsplatz.

Hohere Fluktuation
Erhohte Krankenstande und Fehlzeiten



Geringere Arbeitsleistung und Motivation
Mehr Konflikte und schlechtere
Teamdynamik

Burn-out und psychische Erkrankungen
nehmen zu

Es gibt Berufsgruppen, deren Arbeitsalltag von
Natur aus mit besonderer sozialer Isolation
verbunden ist. Einsamkeit entsteht dort nicht
nur individuell, sondern oft strukturell - durch
Arbeitszeiten, Arbeitsorte oder die Art der
Tatigkeit selbst. Dazu zdhlen etwa viele vida-
Branchen wie die der mobilen Pflegekraft, die
einen GroRteil ihres Tages allein zwischen Haus-
halten unterwegs ist, ebenso wie Beschéftigten
in der Reinigung und in der Giterbeférderung,
Lokfuhrer:innen oder Paketzustellerinnen,
deren Arbeitsplatz isoliert auf Straen, Schie-
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nen oder Lieferwegen ist. Auch Menschen im
Homeoffice kdnnen trotz digitaler Vernetzung
Uber lange Zeitrdume kaum personliche so-
ziale Kontakte erleben. Besonders betroffen
sind Nachtschichtarbeitende: Wéhrend ihr Um-
feld schlaft oder sich trifft, arbeiten sie - und
schlafen oft genau dann, wenn Familie oder
Freund:innen gemeinsam Zeit verbringen.

Diese Formen der Einsamkeit sind daher nicht
blo eine personliche Empfindung, sondern
hédufig eine Folge struktureller Rahmenbedin-
gungen. Bestimmte Arbeitsplétze sind schlicht
,einsame” Arbeitsplatze, weil sie soziale Begeg-
nungen erschweren oder zeitlich entkoppeln.
Umso wichtiger ist es, diese Realitdt sichtbar zu
machen und die verschiedenen Arbeitswelten
starker auch unter dem Aspekt sozialer Verbun-
denheit zu betrachten.

Studie der Universitdt in Utah, USA



Einsamkeit sieht in jedem Lebensabschnitt an-
ders aus. Was einen Lehrling vereinsamen ldsst,
ist nicht dasselbe, was bei einer 55-jahrigen
Arbeitnehmerin potenziell zu sozialer Isolati-
on fihrt. Deshalb ist es wichtig, die typischen
Muster zu kennen — um frih zu erkennen,
wann jemand Unterstltzung braucht.

Typische Ursachen
Ubergange: von der Schule in die Lehre, von
der Ausbildung in den Beruf - soziale Netze
reilen ab
Leistungsdruck: Noten, Beurteilungen,
Probezeiten
Identitdtssuche: Wer bin ich? Wo gehére
ich hin?
Social Media: viele Online-Kontakte,
aber wenig echte Verbindung
Ausgrenzung, Mobbing - auch im
digitalen Raum
Ggf. Sprachbarrieren bei Jugendlichen
mit Migrationshintergrund

Warnsignale erkennen
Kein Gefiihl der Verbundenheit trotz
vieler Online-Kontakte
Rickzug, Vermeidung von Teamaktivitéten
Depressive Verstimmungen, Reizbarkeit,
Aggressivitat
Leistungsabfall, fehlende Motivation
Haufige Fehlzeiten oder Krankmeldungen

Was hilft
Niederschwellige Anlaufstellen im Betrieb

(Jugendvertrauensperson, Betriebsarzt/-
arztin)

Peer-Projekte: Altere Auszubildende
begleiten Jiingere

Jugendzentren und betriebliche
Freizeitangebote

Medienkompetenz starken: Wie nutze ich
Social Media auf eine ,gesunde” Weise?
Rituale der Zugehdrigkeit: Willkommens-
tage, gemeinsame Jause, Teamevents
Online- & Telefon-Plauderangebote

(z. B. Rat auf Draht, time4friends)

o Seid die erste Ansprechperson

o Sprecht neue Lehrlinge aktiv an:,Wie fiihlst
du dich?” oder,Was beschaftigt dich?”

o Schafft Gelegenheiten fiir informellen
Austausch

e \ernetzt euch mit lokalen Jugendberatungs-
angeboten (z. B. Jugendwohlfahrt,
Rat auf Draht).

Typische Ursachen
Arbeitsverdichtung und chronischer Zeit-
mangel - kaum Zeit fiir soziale Kontakte
Unsichere oder prekére Beschaftigung
(Befristungen, Leiharbeit)
Mobbing, Ausgrenzung oder fehlende
Wertschdtzung im Team
Schicht- und Nachtarbeit: andere Zeiten,
andere soziale Welt
Homeoffice und hybrides Arbeiten:
die Kaffeepause fehlt, der Smalltalk fehlt
Pendeln: lange Fahrzeiten, wenig Energie
fiir Freundschaften
Trennung oder Scheidung: Verlust



des sozialen Umfelds

Chronische Erkrankungen oder Behinde-
rungen, die den Alltag einschrénken
Isoliertes Arbeitssetting: Mobile Pflege,
AuBendienst, Einzelbiros

Kulturelle Unterschiede, Sprachbarrieren,
Diskriminierung

Uberlastung durch hohe Verantwortung -
und das Gefiihl, allein damit zu sein

Warnsignale erkennen

Emotionale Erschopfung, Antriebslosigkeit
Sozialer Riickzug: isst allein, kommt nicht zu
Teamevents

Steigende Krankenstédnde oder hdufige
kurze Fehlzeiten

Sinkende Motivation oder Leistungsabfall
Reizbarkeit, Konflikte, Aggressivitat

Hohere Fluktuation im Team

Was hilft

Soziale Unternehmenskultur aktiv gestalten:

Rituale, Pausen, Teamzeiten
Mitbestimmung und Mitgestaltung férdern
- wer mitgestaltet, fiihlt sich zugehorig

Betriebliche Gesundheitsférderung: Ange-
bote zur psychischen Gesundheit
Wiedereingliederung nach Krankenstand
professionell begleiten (Fit2Work u. a.)
Hybride Begegnungsraume: auch fiir
Remote-Mitarbeitende regelméaBige Pra-
senztreffen

Mentoring-Programme: neue Kolleg:innen
werden aktiv eingefiihrt

Online- & Telefon-Plauderangebote

(z. B. Plaudernetz oder Plauderrdumchen)

Menschen mit Behinderungen oder chro-
nischen Erkrankungen sto3en auf mehr
Barrieren.

Soziale Isolation durch eingeschrénkte Mobi-
litdt oder Kommunikationshirden.
Vorurteile und mangelnde Inklusion verstar-
ken das Einsamkeitsgefiihl.
Behindertenvertrauenspersonen spielen
eine Schlisselrolle in der Begleitung.

Lehrling, 17 Jahre



Typische Ursachen

Ausgrenzung und Altersdiskriminierung am
Arbeitsmarkt

Technologische Barrieren: Digitalisierung
ohne Begleitung

Sinkende Mobilitdt oder Erkrankungen
Schwindender Kreis enger Bezugspersonen
Langzeitarbeitslosigkeit: Verlust von Tages-
struktur und sozialen Kontakten

Ubergang in die Pension: Verlust der
Kolleg:innen, der Rolle, der Struktur

Warnsignale erkennen

Sozialer Riickzug, Verlust der sozialen Rolle
Sinnkrisen:,Wozu soll das noch gut sein?”
Gleichgliltigkeit gegenliber Verdnderungen
im Betrieb

Zunahme von korperlichen Beschwerden
ohne eindeutige Ursache

Was hilft

Altersgerechte Arbeitsmodelle: Teilzeit,
gleitende Pensionierung
Weiterbildungsangebote, die auf die Le-
bensrealitat dlterer Menschen eingehen
Generationenlbergreifende Mentoring-
Projekte - Erfahrung wird zur Ressource

Typische Ursachen

Verlust von Arbeit, Struktur und sozialer Rolle
Verwitwung: Verlust des engsten Menschen
Freundeskreis wird kleiner durch Tod,
Krankheit, Wegzug

Finanzielle Einschrankungen: Aktivitaten
werden unerschwinglich

Krankheit als Isolationsfaktor
Eingeschrankte Mobilitat

Warnsignale erkennen

Sinkender qualitativer Kontakt auBerhalb
der eigenen vier Wande

Depressive Verstimmungen
Gesundheitlicher Abbau, der durch Einsam-
keit beschleunigt wird

Vernachldssigung von Haushalt und Kérper-
pflege

Was hilft

Nachbarschaftsinitiativen und
Besuchsdienste

Freiwilligenarbeit als sinnstiftende Aufgabe
Leistbare Treffpunkte:
Pensionist:innenklubs, Gemeindezentren,
Café-Runden

Online- & Telefon-Plauderangebote

(z. B. Plaudernetz oder Plauderraumchen)
Leistbare Mobilitdt: Begleitdienste,
Fahrtendienste

Gewerkschaftliche Pensionist:innen-
verbdnde als soziales Netz

Depressionen sind eine ernst zu nehmende
Erkrankung.

Altere Menschen sprechen seltener liber psy-
chische Beschwerden.

Bei Anzeichen auf Depression: professionelle
Hilfe aufsuchen.

Die Telefonseelsorge (142) ist rund um die
Uhr erreichbar - kostenlos und anonym.



Einsamkeit ist kein individuelles Versagen. Sie
ist ein gesellschaftliches Problem - und braucht
gesellschaftliche Antworten. Neben dem, was
Einzelpersonen oder Betriebe tun konnen,
braucht es auch strukturelle Veranderungen: in
Gemeinden, Stadten und im &ffentlichen Raum.

Begegnung braucht Raume. Wo Begegnungs-
raume fehlen oder zu teuer sind, entsteht Iso-
lation. Offentliche Platze, leistbare Vereinsan-
gebote, gut ausgebauter offentlicher Verkehr,
Mehrgenerationenhduser - all das ist Einsam-
keitspravention, auch wenn es so nicht immer
benannt wird.

Gemeinden als Orte der Begegnung gestal-

ten: offentliche Platze, die einladen

Leistbarer offentlicher Nahverkehr — auch

in landlichen Regionen

Forderung von Vereinen, Selbsthilfegruppen

und Nachbarschaftsinitiativen

Offene digitale Angebote fiir alle Alters-

gruppen

Gewerkschaften sind mehr als Kollektivver-
tragsverhandler:innen. Sie sind Gemeinschaft.
Solidaritdt ist ihr ureigenstes Prinzip. Die Ge-
werkschaft vida bringt Menschen zusammen,

die sonst allein wdren - Uber Betriebsgrenzen
hinaus, tGber Berufsgruppen hinaus, tiber Alters-
gruppen hinaus.
Gewerkschaftliche Versammlungen und Ver-
anstaltungen als Begegnungsrdume nutzen
Sensibilisierungskampagnen zu psychischer
Gesundheit und Einsamkeit
Politisches Engagement fiir bessere Rah-
menbedingungen
Vernetzung mit NGOs, Sozialeinrichtungen,
Gemeinden
Inklusion als gelebte Praxis: Menschen mit
Behinderungen aktiv einbeziehen

¢ Die Gewerkschaft vida setzt sich seit ihrer
Griindung flr eine inklusive, barrierefreie
Arbeitswelt ein.

® Menschen mit Behinderungen sind be-
sonders von Einsamkeit am Arbeitsplatz
betroffen.

® Behindertenvertrauenspersonen sind wich-
tige Briickenbauer:innen zwischen Betrof-
fenen und Betrieb.

® Motto der Inklusionstagung 2026:
»,Gemeinsam ist besser als einsam”.

Gewerkschaft vida



Betriebsrat:iinnen, Personalvertreter:innen, Ju-
gend- oder Behindertenvertrauenspersonen
haben eine besondere Vertrauensstellung.
Sie sind oft die ersten Personen, an die sich
Kolleg:innen wenden - oder die es merken,
wenn jemand zunehmend sozial isoliert lebt.
Diese Rolle ist wertvoll. Aber sie hat auch Gren-
zen: Die Aufgabe dieser Vertrauenspersonen ist
nicht die Therapie, sondern bei Orientierung zu
unterstiitzen, zu informieren und zu begleiten.

¢ Arbeitnehmer:innenvertreter:innen sind
keine Therapeut:innen.

¢ |hre Stérke liegt im Zuhoren, Ansprechen
und Weitervermitteln.

¢ Professionelle Hilfe zu empfehlen ist kein
Versagen - es ist die richtige Reaktion.

¢ Selbstfiirsorge nicht vergessen: Auch Sie
brauchen Unterstiitzung.

Einsamkeit als Thema sichtbar machen: Aus-
hange, Betriebsversammlungen, Newsletter,
Informationsmaterialien auflegen

(z. B. diese Broschdre!)

Psychische Gesundheit enttabuisieren: offen
dariiber reden, dass es okay ist, nicht okay
zu sein

Awareness-Veranstaltungen, z. B.im Rahmen
der betrieblichen Gesundheitsforderung

Die ersten Wochen in einem neuen Job ent-
scheiden oft, ob jemand sich zugehdrig fiihlt
oder nicht. Kleine Rituale kdnnen einen grofen

Unterschied machen - ohne viel Aufwand.
BegriiBungsrunde am ersten Tag: alle Team-
mitglieder stellen sich vor
Paten- oder Buddy-System: neue
Kolleg:innen bekommen eine erfahrene
Ansprechperson
Einflihrungsmappe mit wichtigen An-
sprechpersonen - auch betriebsratliche
Kontakte
Erste gemeinsame Jause oder Kaffeerunde
als niederschwelliger Einstieg
Nachfragen nach einigen Wochen:, Wie
kommst du zurecht?”

RegelmaBige Teamgespréache - nicht nur

zu Arbeitsthemen

Hybride Begegnungsraume: digitale
Kaffeepausen fiir Remote-Teams

Informelle Treffpunkte: eine gut gestaltete
Kantine, eine Sitzecke im Flur
Betriebsausfliige, gemeinsame Aktivitaten -
freiwillig und inklusiv geplant
Feedbackrunden, bei denen Mitarbeitende
wirklich gehort werden

Betriebliche Anlaufstellen fiir psychosoziale
Hilfe einfordern und verankern
Betriebsarztlichen Dienst starken und fiir
die Weitervermittlung an psychosoziale
Unterstiitzungsangebote sensibilisieren
Zusammenarbeit mit externen Beratungs-
stellen (Sozialberatung, Lebensberatung)
(Verpflichtende) Schulungen fiir Fiihrungs-
krafte zu psychischer Gesundheit am
Arbeitsplatz fordern



® Firsorgepflicht der Arbeitgeber:innen
einfordern

Beteiligung & Mitgestaltung fordern

Menschen, die mitgestalten diirfen, fiihlen sich

zugehdorig. Das ist keine Theorie, sondern ge-

lebte Betriebsratsarbeit. Mitbestimmung ist das

starkste Mittel gegen Einsamkeit im Betrieb.

* Mitarbeitende in Entscheidungen einbezie-
hen, die sie betreffen

* Arbeitsgruppen und Projekte, in denen
Menschen Verantwortung Gibernehmen
kénnen

® RegelméBige Betriebsversammlungen als
Partizipationsformat

Wie spreche ich jemanden an?

Ein Leitfaden

Das Ansprechen ist oft die groBte Hiirde. Nie-
mand will aufdringlich wirken oder jeman-
dem zu nahe treten. Diese Punkte helfen:
Ruhig, unter vier Augen ansprechen - nie vor
dem Team

* Ich-Botschaften verwenden:,Ich mache mir
Sorgen, weil ich gemerkt habe, dass ..."

o Offene Fragen stellen: ,Wie gehts dir wirk-
lich?” statt,Gehts dir gut?”

® Zuhoren - ohne sofort Ratschldge zu geben

* Keine Diagnosen stellen, keine Bewertungen

© Bei Bedarf auf professionelle Hilfe hinweisen
- konkret und mit Kontakten

* Nachfragen:,Darf ich mich néchste Woche
wieder melden?”

Was ich NICHT tun sollte

® Jemanden vor dem Team auf Einsamkeit
ansprechen.

® Sagen: ,Reil8 dich zusammen” oder ,Das wird
schon wieder”

® Therapeut:in spielen und alle Probleme selbst
I6sen wollen.

® Versprechen machen, die ich nicht halten kann.

® Das Gesprdch suchen und dann nicht
nachfragen.

1
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(1 Gibt es eine klare Ansprechperson fiir psychische Gesundheit im Betrieb?
(1 Werden neue Mitarbeitende aktiv willkommen geheif3en (Buddy-System o. A)?
1 Gibt es regelmaBige Mdglichkeiten fiir informellen Austausch?
(d Werden Remote-Mitarbeitende aktiv in das Teamleben eingebunden?
(1 Gibt es betriebliche Gesundheitsangebote zu psychischer Gesundheit?
(J Werden Riickkehrgespréache nach langerem Krankenstand gefiihrt?
(1 Wird Inklusion von Menschen mit Behinderungen aktiv gelebt?
(d Werden altere Mitarbeitende beim digitalen Wandel aktiv begleitet
und unterstiitzt?
(d Wird Mobbing oder Ausgrenzung konsequent angesprochen?

[ Gibt es generationsiibergreifende Begegnungsformate?

(1 Zieht sich eine Person plotzlich oder zunehmend aus sozialen Aktivitaten wie
gemeinsamen Mittagessen oder Teamevents zuriick?

(1 Hat jemand haufige kurze Fehlzeiten oder ist 6fter ,krank”?

(1 Wirkt jemand dauerhaft erschopft, antriebslos oder bedriickt?

(1 Hat jemand keine erkennbaren sozialen Kontakte im Betrieb?

(1 Ist die Fehlerquote gestiegen oder die Leistung einer Person gesunken?

[ AuBert jemand das Gefiihl, ,iiberfliissig zu sein” oder ,nicht dazuzugehéren”?



Einsamkeit Uberwinden bedeutet nicht, von
heute auf morgen ein reges Sozialleben aufzu-
bauen. Es bedeutet, kleine Schritte zu wagen.
Und es bedeutet, anderen gegentiber offen zu
sein — auch wenn es zunachst schwerféllt. Um
andere zu unterstiitzen, helfen héufig bereits
kleine Gesten, damit sich jemand inkludiert
fahlt.

Das Gesprach suchen: Eine Person anrufen,
der ich langer nicht geschrieben habe.
Hilfe annehmen = Schwéche. Es ist Stérke,
zu wissen, was man braucht.

Routinen schaffen, die soziale Kontakte
einschlieBen (gemeinsames Mittagessen,
Sportrunde).

Professionelle Unterstilitzung suchen, wenn
die Belastung zu groR wird.
Online-Kontakte durch echte Begegnungen
ergdnzen - nicht ersetzen.

Hinschauen, nicht wegschauen: Wer in mei-
ner Umgebung kdnnte einsam sein?
Ansprechen: Eine freundliche Geste, ein
kurzes Gespréch - das kostet nichts und
bewirkt viel.

Einladen:, Kommst du auch auf einen
Kaffee?”

Nicht bewerten, sondern offen bleiben.
Nachbarschaftliche Solidaritat: kurze Wege,
grof3e Wirkung.

¢ Einen Nachbarn oder eine Nachbarin beim
Einkauf fragen, ob sie etwas brauchen.

® Im Biiro: 6fter mal eine Kollegin oder einen
Kollegen zum Mittagessen einladen.

¢ |n der Gewerkschaftsgruppe: aktiv neue
Mitglieder begriiRen.

® BeiVeranstaltungen: auf Personen zugehen,
die allein stehen.

® Online-Gruppen als Ergdnzung - nicht als
Ersatz fiir echte Begegnung.

Betriebsrat, 53 Jahre _
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Einsamkeit ist nicht immer leicht zu erkennen

— auch bei sich selbst. Oft tarnt sie sich als Er- -
schopfung, schlechte Laune oder das Gefiihl,

einfach ,beschéftigt” zu sein. Dieser kurze

Selbst-Check hilft, ehrlich hinzuschauen. Er

ersetzt keine Beratung, kann aber ein erster

Schritt sein.

(1 Ich fiihle mich oft unverstanden - auch wenn ich mit anderen

zusammen bin. —_— /
1 Ich habe niemanden, dem ich wirklich alles erzdhlen kann.

(1 Soziale Kontakte fiihlen sich oft oberflachlich oder anstrengend an.

[ Ich verbringe viele Abende oder Wochenenden allein - obwohl ich das gar nicht will.
(1 Ich freue mich selten auf Treffen oder ziehe mich oft im letzten Moment zuriick.

(1 Ich fiihle mich am Arbeitsplatz nicht wirklich zugehorig.

[d Ich habe das Gefiihl, dass mich niemand wirklich vermissen wiirde.

[ Online-Kontakte ersetzen bei mir echte Treffen fast vollstandig.

[ Ich denke héufig, dass andere ein besseres, erfiillteres Sozialleben haben.

{1 Ich fiihle mich innerlich leer oder antriebslos - ohne klaren Grund.

1 Ich habe keinen Menschen, den ich spontan anrufen wiirde, wenn es mir schlecht geht.

1 Mir fallt es schwer, auf andere zuzugehen oder um Hilfe zu bitten.

Wenn du mehrere dieser Punkte mit ,Ja“ beantwortest: Das ist kein Versagen - es ist ein Hinweis da-
@ rauf, dass dir etwas fehlt. Es gibt viele Wege, um wieder Zugang zu Gemeinschaft zu bekommen. Es
gibt viele Wege aus der Einsamkeit. Sprich mit jemandem dariiber, dem du vertraust, oder such dir pro-
fessionelle Unterstiitzung (z. B. Telefonseelsorge, Tel.142, oder www.plattform-gegen-einsamkeit.at).



- und etwas Mut. Diese Praxisanleitung zeigt,
wie du heute damit anfangen kannst, mehr
Einsamkeit zu Giberwinden braucht keine gro-  Verbindung in dein Leben zu bringen.
en Gesten. Es braucht kleine, konkrete Schritte

Ehrlich mit dir sein
Gesteh dir ein: Ich bin einsam - und das ist okay. Einsamkeit anzuerkennen ist keine Schwache, son-
dern der mutigste erste Schritt. Nutze den Selbst-Check oben als Ausgangspunkt.

Klein anfangen - eine Verbindung heute
Schreib einer Person eine kurze Nachricht oder ruf jemanden an, dem du ldnger nicht geschrieben
hast. Nicht groB3, nicht perfekt - einfach:,Hey, ich hab an dich gedacht. Wie gehts dir?”

Feste Routinen mit sozialem Anker schaffen
Plane wochentlich mindestens eine soziale Aktivitdt ein — auch wenn sie klein ist: ein gemeinsames
Mittagessen, ein Spaziergang mit einer Kollegin oder einem Kollegen, eine feste Sportgruppe.
Routinen machen es leichter, dranzubleiben.

Interesse zeigen - nicht auf Gegenliebe warten
Warte nicht darauf, dass andere auf dich zukommen. Frag eine Kollegin oder einen Kollegen nach
ihrem bzw. seinem Wochenende. Zeig echtes Interesse. Verbindungen entstehen durch Gegensei-
tigkeit — und die muss irgendwo anfangen.

Neue Orte der Begegnung suchen
Melde dich in einem Verein an, einer Selbsthilfegruppe, einem Kurs oder einer Gewerkschaftsgrup-
pe. Orte, an denen Menschen mit gemeinsamen Interessen zusammenkommen, senken die Hemm-
schwelle enorm. Auch ehrenamtliches Engagement schafft sinnvolle Verbindungen.

Hilfe annehmen
Wenn jemand fragt: ,Kann ich dir helfen?” - Sag Ja. Wenn du merkst, dass du allein nicht weiter-
kommst: Hol dir professionelle Unterstiitzung. Das ist kein Versagen, das ist klug. Psychotherapie,
Beratungsstellen oder die Telefonseelsorge sind gute Anlaufstellen.

Digitale Kontakte durch echte Begegnungen ergéinzen
Chats, Likes und Kommentare sind nicht wertlos — aber sie kdnnen echte Begegnungen nicht erset-
zen. Schlag der Person, mit der du online viel schreibst, ein reales Treffen vor. Oder finde eine lokale
Community zu einem Thema, das dich interessiert.

Dranbleiben
Einsamkeit verschwindet nicht Giber Nacht. Mancher Tag wird besser sein als der andere. Wichtig ist,
nicht aufzugeben. Halte fest, was dir guttun. Und denk daran: Du bist nicht allein mit diesem Gefiihl
- Millionen Menschen kennen es. Und viele haben es iiberwunden.
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)
GUT ZU WISSEN: WAS WIRKLICH HILFT - /
UND WAS NICHT 0
® HILFT: Echte Gesprache, regelmaBige Begegnungen,
. . . -
Gemeinschaft mit gemeinsamen Interessen. (]

e HILFT: Professionelle Unterstiitzung - Beratung, Therapie,
Selbsthilfegruppen.

o HILFT WENIGER: Passives Scrollen durch Social Media als
Ersatz fir echten Kontakt.

® HILFT NICHT: Warten, dass es von selbst besser wird -
oder sich flr die Einsamkeit schamen.

o WICHTIG: Qualitat zahlt mehr als Quantitat — eine echte
Verbindung ist mehr wert als hundert oberflachliche.




Hier findest du konkrete Anlaufstellen - fiir Be-
ratung, Unterstiitzung und den ersten Schritt
aus der Einsamkeit. Die meisten Angebote sind
kostenlos.

Telefonseelsorge
Tel.: 142 (Notruf), tdaglich 0-24 Uhr
www.telefonseelsorge.at

Krisentelefon
Tel.: 01 406 95 95
Kriseninterventionszentrum Wien

Rat auf Draht (Jugend)
Tel.: 147
kostenlos, tdaglich 0-24 Uhr

Datenbank fiir Angebote
plattform-gegen-einsamkeit.at

Psychotherapie auf Krankenschein: psycho-

therapie.at/therapeutensuche

¢ Gesundheitspsychologie auf Krankenschein:
in vielen Bundeslandern verfligbar

® Psychosoziale Dienste (PSD): in allen

Bundesléandern

Pro Mente Austria: in allen Bundeslandern

Selbsthilfe Osterreich: selbsthilfe.at -

bundesweite Selbsthilfegruppen

Volkshilfe, Rotes Kreuz, Caritas - regionale

Sozialberatung

® Seniorenbund und
Pensionist:innenverbande - &sterreichweit

¢ Nachbarschaftshilfe: viele Gemeinden haben
eigene Angebote

¢ Wohngemeinschaften und Mehrgeneratio-
nenhduser

® Besuchs- und Begleitdienste: Rotes Kreuz,
Caritas

® Alzheimer-Telefon: +43 (1) 332-51-66

o OZIV - Bundesverband fiir Menschen mit
Behinderungen: oeziv.org

¢ Behindertenvertrauenspersonen im Betrieb
(gesetzlich verankert)

® Beratungsstellen der Lander (Lebenshilfe,
Caritas, OBV, KoBVY)

¢ Jugend am Werk: jaw.at

¢ Jugendberatung: bundesweit — an Schulen,
AMS, Bezirksstellen

® Rat auf Draht Notrufnummer und Online-
Chat fiir Jugendliche: rataufdraht.at

® Bundessozialamt - Berufsausbildungs-
assistenz (BAS)

Die Plattform gegen Einsamkeit ist die Daten-
bank und zentrale Anlaufstelle fir alle Fragen
rund um Einsamkeit am Arbeitsplatz und im
Alltag - eine Initiative der gemeinniitzigen
Organisation Social City Wien. Anfragen kon-
nen elektronisch gesendet werden und eine
personliche telefonische Beratung ist unter
+43 676 77 52 562 moglich.
www.plattform-gegen-einsamkeit.at
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o Du bist nicht allein einsam

FAZIT & CALL TO ACTION Was jetzt zdhlt

e Hinsehen: Wer in meinem Umfeld kénnte
Einsamkeit kann jeden treffen - unabhdngig Unterstiitzung brauchen?
von Alter, Geschlecht, Beruf oder sozialem Sta-  ® Ansprechen: Eine Frage, eine Geste, ein
tus. Sie ist keine personliche Schwéche und ehrliches Gespréch - heute.
kein Charakterfehler. Sie ist ein Zeichen dafli, ~ ® Weiterdenken: Einsamkeit als Thema in den
dass wir Menschen brauchen - und das ist das Betrieb, in die Gewerkschaft tragen.
Menschlichste Gberhaupt. ® Gemeinsam handeln: Solidaritdt ist keine

Floskel - sie ist eine tagliche Entscheidung.
Entscheidend ist oft nicht die Anzahl der Kon-
takte, sondern deren Qualitat. Wer sich gehort,  Die Gewerkschaft vida glaubt: Eine Arbeitswelt,
gesehen und wertgeschatzt flhlt, ist nicht ein-  in der niemand zuriickgelassen wird, ist mog-
sam - auch wenn er manchmal allein ist. lich. Sie braucht Menschen, die hinschauen.
Menschen, die ansprechen. Menschen, die sich
kiimmern. Menschen wie dich.

GEMEINSAM IST BESSER ALS EINSAM.

Gewerkschaft vida

Plattform gegen Einsamkeit

~Ein Arbeitsplatz, an dem man sich gesehen und gehért fiihlt,

ist gut fiir die Menschen — und fiir den Betrieb.”
Plattform gegen Einsamkeit



Zum Vertiefen

Die folgenden Quellen ergénzen diese Broschiire mit weiterflihrenden Informationen und Studien:

® SWR Doku ,Exit Einsamkeit”: swr.de/specials/exit-einsamkeit, 2025

e O1 Journal Panorama: ,Einsamkeit: Wenn Kérper und Seele weh tun’, 2025.

® Podcast managerSeminare ,Einsamkeit im Arbeitsleben bekdmpfen: Integriert statt isoliert’; 2026.

® Der Landwidirts Podcast ,Einsamkeit in der digitalen Welt. Einsam. Und jetzt?; 2025.

® Bundesministerium fiir Arbeit, Soziales, Gesundheit, Pflege und Konsumentenschutz (BMASGPK)
(Hg.); Einsamkeit in Osterreich. Ein Uberblick (iber die Verbreitung und Struktur von Einsamkeit, 2025.

o Caritas Kurzbefragung: Ergebnisse der FORESIGHT-Umfrage zum Thema “Einsamkeit’; 2025.

® Marketagent: “Einsamkeit im 21. Jahrhundert. Eine gesellschaftliche Bestandsaufnahme’; 2025.

® Bundeszentrale fiir politische Bildung: bpb.de, ,Einsam in Gesellschaft’; 2024
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