
Unsere Angebote für mehr Miteinander

Gemeinsam mehr Wir



Einsamkeit ist eines der drängenden sozialen 
Themen unserer Zeit – und sie betrifft Menschen 
in ganz unterschiedlichen Lebenslagen. 
Wir machen Einsamkeit sichtbar, stärken Betroffe-
ne und ermöglichen neue Gemeinschaft.

Einsamkeit kann jede und jeden treffen – unab-
hängig von Alter, Herkunft oder Lebensstil. Studien 
und Erhebungen, etwa aus dem Kompetenznetz 
Einsamkeit und dem Einsamkeitsbarometer, zei-
gen: Ein relevanter Teil der Menschen in Deutsch-
land fühlt sich häufig oder anhaltend einsam, mit 
Folgen für psychische und körperliche Gesundheit 
sowie Leistungsfähigkeit.
Wir greifen die Strategie der Bundesregierung ge-
gen Einsamkeit auf und übersetzen sie in konkrete 
Angebote hier in Berlin. Wir vernetzen bestehende 
Projekte, entwickeln neue Formate und schaffen 
Räume, in denen Menschen sich gesehen, gehört 
und zugehörig fühlen.



Einsamkeit betrifft nicht nur hochaltrige 
Menschen, sondern beispielsweise auch:

•	 eine junge alleinerziehende Mutter, der 
der Austausch mit Gleichaltrigen fehlt 

•	 junge Menschen, die nach einem Umzug 
in eine neue Stadt noch keinen Anschluss 
gefunden haben 

•	 Berufstätige, die sich trotz eines vollen 
Terminkalenders innerlich isoliert fühlen

Wir schaffen Angebote, die diese stille Not 
ernst nehmen – und Menschen miteinander 
in Kontakt bringen.

www.unionhilfswerk.de/gemeinsam-mehr-wir

Einsamkeit ist 
oft unsichtbar



Berliner Herzenszeilen – 
Briefe, die verbinden 

Mit den „Berliner Herzenszei-
len“ bringen wir Menschen in 
Kontakt, die sich sonst nie be-
gegnet wären. Engagierte Frei-
willige schreiben handgeschrie-
bene Briefe an Senior*innen, 
die sich einsam fühlen.
Wenn Sie Lust auf Austausch 
haben und sich über handge-
schriebene Zeilen freuen, sind 
Sie bei den Berliner Herzens-
zeilen genau richtig. Hier ver-
binden wir Menschen, die sich 
Austausch wünschen. 
Mit dem gegenseitigen Anteil-
nehmen, an Alltag und Lebens-
geschichte, entstehen Vertrau-
en, Wärme und Nähe.

unionhilfswerk.de/herzenszeilen unionhilfswerk.de/besuchsdienst unionhilfswerk.de/engagement unionhilfswerk.de/stadtteilarbeit

Mit unserem Besuchsdienst 
„Die GroßstadtGefährten“ be-
gleiten Freiwillige pflegebedürf-
tige Menschen in Berlin – zu 
Hause oder in der näheren 
Umgebung. Die Besuche schen-
ken Zeit, Aufmerksamkeit und 
Gespräch – und helfen, Ein-
samkeit und sozialer Isolation 
vorzubeugen.
Unsere Freiwilligen hören zu, 
gehen spazieren, lesen vor oder 
sind einfach da. So entsteht 
Vertrauen, Alltag wird leichter 
– und aus anonymen Nachbar-
schaften wachsen Beziehungen.

Freiwilliges Engagement macht 
aus anonymem Nebeneinander 
ein tragendes Miteinander – für 
die Menschen, die begleitet 
werden, und für die Engagierten 
selbst. Ob Besuchsdienste, kre-
ative Angebote oder Unterstüt-
zung im Alltag: Gemeinsam mit 
unseren Freiwilligen schaffen 
wir Begegnungen, die tragen.
Die Kolleginnen und Kollegen 
unseres Teams „die freiwilligen“ 
beraten dazu, welches Engage-
ment zu den eigenen Interes-
sen, Talenten und zum verfüg-
baren Zeitbudget passt.

Unsere Stadtteilzentren sind 
offene Orte für Menschen, die 
in ihrem Alltag mehr Begeg-
nung, Austausch und Unter-
stützung suchen. Sie bieten 
Raum, um einfach dazuzukom-
men, andere kennenzulernen 
und gemeinsam aktiv zu wer-
den – direkt im eigenen Kiez.
Im Stadtteilzentrum entstehen 
aus einem ersten Besuch oft 
feste Kontakte: beim offenen 
Treff, in Bewegungs- oder Krea-
tivangeboten, bei Veranstal-
tungen oder im gemeinsamen 
Engagement für die Nachbar-
schaft. 

Besuchsdienst „Die 
GroßstadtGefährten“ 

Freiwilliges Engagement 
im Unionhilfswerk 

Stadtteilzentren – 
Treffpunkt gegen Einsamkeit

Projekte im Unionhilfswerk, 
die Nähe schaffen



Selbsthilfezentrum –  
Gemeinsam aus der Isolation 

Unser Selbsthilfezentrum ist 
ein Ort für Menschen, die ihre 
Themen nicht mehr mit sich 
allein ausmachen möchten. In 
selbstorganisierten Gruppen 
kommen Betroffene und An-
gehörige zusammen, um Erfah-
rungen zu teilen, sich gegensei-
tig zu stärken und neue Wege 
im Umgang mit Belastungen zu 
finden.
In einem geschützten Rahmen 
entsteht Nähe – durchs Zu-
hören, Erzählen und Mitfühlen. 
Das Selbsthilfezentrum unter-
stützt bei der Gründung neuer 
Gruppen, berät zu bestehenden 
Angeboten und hilft dabei, den 
passenden Rahmen für Aus-
tausch und gegenseitige Unter-
stützung zu finden.

Unsere Mentoring-Projekte 
bringen Menschen zusammen, 
die sich sonst nie begegnet 
wären: engagierte Mentor*innen 
an der Seite von Jugendlichen 
oder Erwachsenen in Über-
gangssituationen. In regelmäßi-
gen Treffen entsteht eine ver-
lässliche Beziehung, die stärkt, 
ermutigt und hilft, den eigenen 
Weg zu finden.
Gerade in Lebensphasen, in 
denen man sich schnell alleine 
fühlt – etwa beim Einstieg in 
Schule, Ausbildung oder Be-
ruf, nach einem Umzug oder in 
einer persönlichen Umbruch-
phase – bieten Mentor*innen 
Orientierung und Halt. 

Mentoring-Projekte – 
Begleitung und Orientierung

Es gibt noch viele weitere Projekte im Unionhilfswerk, 
die Begegnung und Miteinander ermöglichen. Offizielle und bundes-

weite Hilfsangebote 
Niedrigschwellige Anlaufstellen

Kompetenznetz Einsamkeit (KNE)
Stellt Informationen zu Einsamkeit bereit und 
bietet eine digitale Angebotslandkarte, auf der 
Hilfsangebote vor Ort in ganz Deutschland zu 
finden sind. 

Allianz gegen Einsamkeit / Bundesstrategie
Auf den Seiten des Bundesfamilienministeriums 
finden sich Hintergrundinfos und Verlinkungen 
zu Projekten, die Einsamkeit vorbeugen und 
lindern. 

TelefonSeelsorge
Rund um die Uhr, anonym und kostenfrei 
erreichbar unter 0800 / 1110111 oder 0800 / 
1110222 – auch mit Mail- und Chatberatung. 

Silbernetz / „Silbertelefon“
Für Menschen ab 60 Jahren, täglich von 
8 bis 22 Uhr, anonym und kostenfrei unter 
0800 / 4 70 80 90 – „einfach mal reden“, 
ohne dass es eine Krise geben muss. 

unionhilfswerk.de/selbsthilfe unionhilfswerk.de/mentoring

unionhilfswerk.de/angebote



Unser Wegbegleiter - Reporterlegende Ulli Zelle 
macht unser Engagement auch nach außen sichtbar und 
unterstützt uns dabei, wichtige Themen aufzuzeigen.



Einsamkeit macht nicht an der Büro- oder an der Einrich-
tungstür halt. In einer Welt, die immer vernetzter scheint, 
erleben auch viele Mitarbeitende Phasen, in denen sie sich 
allein fühlen – mit Auswirkungen auf Gesundheit und 
Leistungsfähigkeit. Wir übernehmen Verantwortung und 
schaffen Angebote, die unsere Gemeinschaft stärken und 
Einsamkeit vorbeugen. 

Angebote
für unsere Mitarbeitenden

Die Lebenssituationen unserer Mitarbeiter*innen sind sehr 
individuell, ebenso wie die Ursachen für (drohende) Ein-
samkeit. Wir berücksichtigen diese individuellen Lebenssi-
tuationen und schaffen beispielsweise Angebote für Mit-
arbeiter*innen mit und ohne Kinder, für alleinerziehende 
Kolleg*innen oder für Mitarbeiter*innen, die kurz vor dem 
Renteneintritt stehen. Wir achten auf sinnvolle Startzei-
ten, verschiedene Durchführungsorte und unterschiedliche 
Tage, um möglichst vielen Kolleg*innen die Teilnahme zu 
ermöglichen.

Einsamkeits-Hotline

Unsere Mitarbeiter*innen kön-
nen mit geschulten Berater*in-
nen über das Thema Einsam-
keit sprechen.

Kostenfrei, anonym und rund 
um die Uhr.

Wir bieten unseren Mitarbei-
ter*innen Seminare, die 
Resilienz stärken und Einsam-
keit vorbeugen.

Themen sind beispielsweise:
•	 Humor hilft - Lachen als 

Resilienzfaktor
•	 Pause, bitte! - Mikro-Aus-

zeiten für mehr Energie
•	 Digital Detox - Raus aus 

der Social-Media-Falle
•	 Konzentration neu lernen – 

Fokus statt Dauer-Stress

Seminare



Wir bieten unseren Führungs-
kräften Workshops, um für das 
Thema Einsamkeit zu sensibi-
lisieren. Dazu gehört bespiels-
weise das Training von Gesprä-
chen mit Mitarbeitenden, die 
von Einsamkeit bedroht und 
betroffen sind. 

Auch für unsere Mitarbeite-
rinnen und Mitarbeiter gibt es 
Workshops, die Möglichkeiten 
und Wege aufzeigen, um Ein-
samkeit vorzubeugen oder ihr 
zu entkommen.

Diese Workshops für unsere 
Mitarbeitenden 
beinhalten:  

•	 Definition, Modelle, 
Schutzfaktoren

•	 Selbstreflexion & Standort-
bestimmung

•	 Praxisübungen für den All-
tag: Achtsamkeit, Selbst-
wirksamkeit, Umgang  
mit Rückschlägen

•	 Resilienz im Arbeitskon-
text: Belastung & Erholung, 
resilient führen

Workshops 
zum Thema Einsamkeit

Workshops 
zum Thema Resilienz

Digitale Angebote

Regelmäßig informieren wir 
unsere Mitarbeiter*innen über 
digitale Angebote: 

•	 Vorstellung von Anlauf-
stellen zum Reden und 
Vernetzen (z.B. Silbernetz, 
Kompetenznetzwerk Ein-
samkeit)

•	 Vorstellung von Webinaren 
und Mediathek-Inhalten zu 
Resilienz und Einsamkeit

Freizeitangebote und Events 
helfen dabei, neue Kontakte zu 
knüpfen, Gemeinschaft zu er-
leben und  Spaß zu haben.

•	 Lesungen
•	 Hallen-Volleyball
•	 Kino-Abende
•	 Sommerfeste
•	 Lauftreffs
•	 und vieles mehr...

Events



Mitmachen, sich 
engagieren, spenden
Einsamkeit gemeinsam begegnen. 

Neues Angebot 
gegen Einsamkeit
im Unionhilfswerk
Im kommenden Jahr startet das Unionhilfswerk, gemeinsam 
mit der Howoge, in Lichtenberg ein neues Projekt, das Men-
schen, Wissen und Engagement zusammenbringt. 
Als Denkfabrik und vernetzende Plattform wird das Kompetenz-
zentrum Akteur*innen aus Sozialarbeit, Wissenschaft, Verwal-
tung und Zivilgesellschaft zusammenbringen. Gemeinsam sollen 
bestehende Angebote gebündelt und besser sichtbar gemacht, 
Versorgungslücken erkannt sowie neue Konzepte und Formate 
für mehr Teilhabe entwickelt und erprobt werden.

Ergänzend sind niedrigschwellige Angebote vor Ort geplant – 
etwa eine offene Anlaufstelle, Räume für Begegnung und 
externe Initiativen oder mobile Formate. 
Ziel ist es, Einsamkeit sichtbarer zu machen, Begegnung zu 
fördern und gemeinsam neue Impulse für mehr Zusammenhalt 
in Berlin zu setzen.

Mehr dazu erfahren Sie in Kürze.

www.unionhilfswerk.de/gemeinsam-mehr-wir

Freiwilliges Engagement
Freiwillige sind das Herz vieler unserer Projekte 
gegen Einsamkeit. Über unsere Engagement-
Seiten beraten wir individuell zu passenden Ein-
satzmöglichkeiten.  

Spenden
Mit einer Spende ermöglichen Sie Projekte, die 
Einsamkeit lindern und soziale Teilhabe stärken 
– zum Beispiel Besuchsdienste, kulturelle Grup-
penangebote oder neue Formate im Rahmen 
von „Gemeinsam mehr Wir“. 
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