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Einsamkeit verstehen, Pravention ge-
meinsam gestalten

Einsamkeit ist mehr als ein unangenehmes Gefiihl. Sie kann die Gesundheit nachhaltig beeintrachtigen und sogar
die Lebenserwartung verkiirzen. Doch was hilft wirklich gegen Einsamkeit? Ein innovatives Projekt in Basel-Stadt
setzt auf die Erfahrungen Betroffener und zeigt, warum wirksame Pravention nur gemeinsam entstehen kann.

«Ich habe so ein inneres Bild von mei-
nen Handen, die nach aussen
strecken (...) und irgendwie nichts zu
fassen kriegen.» So beschreibt eine
betroffene Person in einer Studie Uber
Einsamkeit ihr Erleben. Dieses Geflhl,
nach Halt zu greifen und doch ins
Leere zu fassen, ist fur viele Men-
schen Realitat.

Wenn Einsamkeit Uber Monate oder
sogar Jahre anhalt und damit chro-
nisch wird, kann sie sich negativ auf
die psychische und korperliche Ge-
sundheit auswirken. So gibt es einen
nachweisbaren Zusammenhang zwi-
schen chronischer Einsamkeit und ei-

nem Risiko fur einen friheren Tod.
Deshalb ist Pravention von Einsamkeit
ein zentrales Handlungsfeld in der
Pravention und Gesundheitsforde-
rung.

Aber wie kann Einsamkeit reduziert
werden? Was sind staatliche Hand-
lungsmoglichkeiten und welche An-
gebote und Projekte erweisen sich als
wirksam?

Die Antwort ist komplex. Denn die
Entstehungsbedingungen von Ein-
samkeit sind vielschichtig und multi-
faktoriell. Strukturelle Faktoren wie
Armut oder Bildungsstand und per-

sonliche Lebensumstande wie chroni-
sche Erkrankungen oder traumatische
Erlebnisse greifen ineinander. Dies
heisst im Umkehrschluss, dass auch
die Reduktion von Einsamkeit viel-
schichtig und anspruchsvoll ist.

Basel-Stadt: Programm zur Praven-
tion von Einsamkeit



Im Rahmen des nationalen Pilotpro-
gramms KAP E (2025-2028) von Ge-
sundheitsforderung Schweiz wird in
Basel-Stadt ein umfassendes Pro-
gramm zur Pravention von Einsamkeit
mit Fokus auf das jungere und mittlere
Erwachsenenalter entwickelt. Geplant
ist eine Onlineplattform mit Angebo-
ten und Maglichkeiten, Menschen
kennenzulernen. Ausserdem soll ein
Beratungsangebot, eine Weiterbil-
dung fur Fachpersonen, eine Sensibili-
sierungskampagne und eine konkre-
tes Gruppenangebot fur Menschen,
die von chronischer Einsamkeit be-
troffen sind, entstehen.

Gerade weil Einsamkeit ein wvul-
nerables und vielschichtiges Thema
ist, braucht es daflr Perspektiven von
Menschen mit  Erfahrungswissen.
Wirkungsvolle und innovative Ansat-
ze entstehen dort, wo gelebte Erfah-
rung, Wissen aus der Forschung und
Kreativitat zusammenkommen. Des-
halb werden die Angebote in Basel-
Stadt gemeinsam mit einer Gruppe
von 13 Menschen mit eigenen Ein-
samkeitserfahrungen entwickelt.

«Fur mich selbst eine Stimme sein
konnen»

Dieses grosse Projekt birgt auch Her-
ausforderungen. Es ist wichtig, klare
Strukturen und Ziele vorzugeben und
eine Trennung zwischen Erfahrungs-
wissen und wissenschaftlicher Ebene
vorzunehmen: Beitrage der Partizipa-
tionsgruppe werden im Kontext wis-
senschaftlicher Erkenntnisse betrach-
tet; der aktuelle Forschungsstand wird
aufbereitet und gemeinsam diskutiert.
Das Ziel dabei ist, die Teilnehmenden
nicht zu Uberfordern und keine fachli-
chen Einschatzungen von ihnen zu er-
warten, die Uber ihr Erfahrungswissen
hinausgehen. Im Anschluss wird her-
ausgefiltert, welche Aspekte dieses
Erfahrungswissens generalisierbar
sind und in die Entwicklung der Ange-
bote einfliessen sollten.

Besonders bereichernd sind die Be-
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gegnungen, die entstehen, wenn
Menschen ihre eigenen biografischen
und meist schmerzhaften Erfahrungen
zu reflektieren und sich damit in Pro-
jekte einbringen, die anderen Men-
schen zugutekommen werden. Diese
Auseinandersetzung mit der eigenen
Biografie kann auch eine empowern-
de Wirkung haben. So hat eine junge
Teilnehmerin des Mitwirkungsprojekts
einmal gesagt: «Ich hatte nie gedacht,
dass ich einmal die Moglichkeit haben
wdurde, fur mich selbst eine Stimme
sein zu kdénnen.»

Betroffenen eine Stimme geben, viel-
schichtige Perspektiven einbeziehen
und die Qualitat neuer Projekte si-
chern — das leistet das Basler Partizi-
pationsprogramm zu Einsamkeit, das
in seinem Umfang im deutschsprachi-
gen Raum einzigartig ist.
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Wie kann Pravention wirksam sein?
Angebote sollten strukturelle Faktoren
bertcksichtigen und auf mehreren
Ebenen ansetzen. Sie mussen unter-
schiedliche Bedurfnisse erreichen, in-
dem sie der Entstehung von Einsam-
keit vorbeugen, chronisch einsame
Menschen gezielt unterstitzen und
sowohl Fachwelt als auch Bevdlke-
rung sensibilisieren.

Damit koénnen die psychische und
physische Gesundheit der Bevdlke-
rung langfristig gestarkt und der ge-
sellschaftliche Zusammenhalt gefor-
dert werden.

Freija Geniale

»

Stakeholderkonferenz
Pro&Pro

Gesundheitsforderung Schweiz
Promotion Santé Suisse
Promozione Salute Svizzera



