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Social Health — getrennt
verbunden? Eine neue
Definition von Einsamkeit

Von Rachel Zapp

Warum Einsamkeit kein Randthema mehr ist — sondern zur zentralen
Gesundheitsfrage unserer Zeit wird.

Die leisen Liicken zwischen uns

Wir leben in einer Zeit, in der wir mit wenigen Klicks mit der ganzen Welt
verbunden sein kdnnen — und uns dennoch oft seltsam allein fihlen.
Einsamkeit hat viele Gesichter: das Schweigen nach einem langen Arbeitstag im
Homeoffice, die stille Leere nach einer Teamsitzung voller Smalltalk, oder das
Gefiihl, inmitten von Menschen nicht wirklich gesehen zu werden.

Einsamkeit ist kein Zeichen von Schwache. Sie ist ein menschliches Signal — ein

biologischer Hinweis darauf, dass etwas fehlt, das fiir unser Uberleben ebenso
wichtig ist wie Bewegung oder Schlaf: soziale Resonanz.
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IN DIESER AUSGABE

Einsamkeit kann uns mitten im
Leben treffen —auch dann,
wenn wir von Menschen
umgeben sind.

Sie schleicht sich oft leise ein:
zwischen Mails, Meetings und
Alltags-Verpflichtungen. Und
doch wirkt sie tief, auf
Konzentration, Motivation und
Gesundheit.

Ich beleuchte, wie sich
Einsamkeit auf Korper, geist
und Arbeitsbeziehungen
auswirkt, welche
Schutzfaktoren unser ,soziales
Immunsystem” starken und
warum Resonanz, Zugehorigkeit
und Vertrauen zu den
wichtigsten Ressourcen
moderner Arbeitswelt gehoren.



Einsamkeit wirkt wie chronischer Stress auf Korper und Psyche.
Sie schwacht das Immunsystem, verandert das Schlafverhalten
und verringert unsere Fahigkeit, Empathie und Vertrauen
aufzubauen. Kurz gesagt: Wer dauerhaft einsam ist, lebt im
Alarmmodus.

Social Health — mehr als nur soziale
Kontakte

Der Begriff ,,Social Health” beschreibt die Fahigkeit, stabile,
unterstiitzende und sinnstiftende Beziehungen aufzubauen und
zu erhalten —im privaten wie im beruflichen Umfeld.

Es geht nicht um Quantitat, sondern um Qualitdt von Resonanz:
Wie tief ist der Austausch? Fiihle ich mich verstanden, wenn ich
spreche? Darf ich zeigen, wie es mir wirklich geht?

Echte soziale Gesundheit entsteht dort, wo Menschen
authentisch verbunden sind — nicht nur vernetzt. Sie zeigt sich in
Vertrauen, Zugehorigkeit, und in dem Geflihl, einen Platz zu
haben, an dem man zahlt.

Einsamkeit im Arbeitskontext — ein
unterschatztes Risiko

Einsamkeit betrifft [angst nicht nur dltere Menschen. Besonders
stark betroffen sind laut einer OECD-Studie (2024) junge
Erwachsene zwischen 18 und 34 Jahren — also jene Generation,
die beruflich oft hochvernetzt, aber innerlich isoliert ist.

Im betrieblichen Kontext zeigt sich Einsamkeit subtil:
Mitarbeitende ziehen sich zurtick oder wirken ,,unsichtbar” im
Team
Virtuelle Meetings ersetzen Begegnungen, aber nicht
Verbindung

Psychische Belastungen werden verschleiert, weil Nahe fehlt

Flr das Betriebliche Gesundheitsmanagement (BGM) bedeutet
das: Einsamkeit ist kein individuelles Befindlichkeitsproblem,
sondern ein systemischer Faktor, der Produktivitdt, Motivation
und Gesundheit gleichermalien beeinflusst.

Resonanz statt Routine — was
Organisationen tun konnen

Unternehmen, die ,Social Health ernst nehmen, schaffen Raume
der echten Begegnung:

e Peer-Support-Formate: Kolleg*innen, die zuhoren statt
beraten.

e Teamrituale: kurze Check-ins, personliche Fragen,
Humor.

e  Psychische Gefdahrdungsbeurteilungen, die auch
emotionale Isolation abfragen.

Mentoring-Programme, die generationsiibergreifendes Lernen
fordern.
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Was die Wissenschaft sagt —
Einsamkeit als
Stressphanomen

Aktuelle Studien zeigen, dass Einsamkeit keine
Randerscheinung mehr ist, sondern zu einem der
groRten Gesundheitsrisiken moderner
Gesellschaften zahlt.

Laut der Weltgesundheitsorganisation (WHO,
2024) leiden weltweit (iber eine Milliarde
Menschen unter anhaltender Einsamkeit. Die
Folgen sind messbar:

- Erhohtes Risiko fur Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und Depressionen

- Gesteigerte Cortisolspiegel (Stresshormon)

- Signifikant erhohte Sterblichkeitsrate
(vergleichbar mit dem Risiko durch Fettleibigkeit
oder Rauchen — Holt-Lunstad et al., Science
2023)

Quellen
e  World Health Organization (2024):

Global Report on Social Connection.

e Holt-Lunstad, J. et al. (2023): Loneliness
and Health Outcomes. Science.

e QOECD (2024): Loneliness in the Digital
Age.

e Universitdt Mannheim (2023): Soziale
Isolation und psychische Gesundheit in
der Arbeitswelt.

e DAK-Gesundheitsreport (2024):
Einsamkeit am Arbeitsplatz.



Was jede*r Einzelne tun kann

Einsamkeit verschwindet nicht, indem man sie ignoriert — sondern
indem man Verbindung wagt.
Das beginnt im Kleinen:

e Jemandem wirklich zuhdren, ohne gleich zu antworten.
Nachfragen, wie es wirklich geht.

e Eine Nachricht schreiben, wenn man an jemanden denkt.

e Und sich selbst die Frage stellen: Wann war ich zuletzt
ehrlich verbunden — mit mir, mit anderen, mit dem
Moment?

Denn Nahe beginnt dort, wo wir aufhéren, sie nur zu erwarten —
und anfangen, sie aktiv zu gestalten.

Die neue Definition von Einsamkeit

Einsamkeit ist kein Zustand der Abwesenheit anderer Menschen,
sondern ein Mangel an Resonanz.

Wir kdnnen unter Menschen einsam sein — und allein ganz bei
uns.

Vielleicht ist das die wichtigste Erkenntnis unserer Zeit: Nicht
mehr ,,mehr Kontakte” sind die Lésung, sondern mehr Qualitat in
Begegnungen.

Social Health ist die Fahigkeit, in einer lauten Welt Ndhe bewusst
zu gestalten — privat, beruflich, digital und analog.

F R Einsamkeit ist kein personliches Versagen. Sie ist ein Weckruf — fiir eine Gesellschaft, die
azit: :
Verbundenheit neu lernen darf.
Ob in Teams, Familien oder Freundeskreisen: Jede echte Begegnung, jedes offene
Gesprach, jedes geteilte Lacheln starkt unsere soziale Gesundheit — und macht uns
widerstandsfihiger gegen Stress, Uberforderung und Riickzug.

Denn am Ende gilt: Wir heilen nicht durch mehr Effizienz, sondern durch Resonanz.
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