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Der Eselsberg

Soziale Gesundheit

Spricht man von Gesundheit wird meist automatisch korperliches und seelisches Wohlbefinden
assoziiert. Doch das ist nicht alles: Damit es uns gut geht, brauchen wir soziale Kontakte,
Freund*innen; Kolleg*innen und Familie, mit denen wir uns austauschen kdnnen. Die soziale
Eingebundenheit wird auch als soziale Gesundheit bezeichnet und spiegelt sich u.a. in einem
Gemeinschaftsgefiihl oder dem sozialen Wohlbefinden am Arbeitsplatz wider. Insbesondere in
Zeiten, in denen digitales Arbeiten und Homeoffice in den Fokus riicken, ist soziale Gesundheit
besonders wichtig geworden.

Lange Zeit ging man davon aus, dass Gesundheit lediglich die Abwesenheit von Krankheit ist.
Gesundheit ist jedoch mehr als die Abwesenheit von Krankheit, wie es die
Weltgesundheitsorganisation in ihrer Definition im Jahr 1946 von Gesundheit festlegte: ,,Gesundheit
ist ein Zustand vollkommenen korperlichen, geistigen und sozialen Wohlbefindens und nicht nur die
bloRe Abwesenheit von Krankheit”.

Im 20. Jahrhundert entstand die Vorstellung, dass Krankheit, aber auch Gesundheit, von einem
Wechselspiel biologischer, psychologischer und sozialer Faktoren verursacht werden. Demnach
definiert das bio-psychosoziale Modell (Engel, 1976) Gesundheit als einen positiven funktionellen
Gesamtzustand im Sinne eines dynamischen biopsychologischen Gleichgewichtszustandes, der
erhalten bzw. immer wieder hergestellt werden muss.

Soziale Kontakte sind fiir uns Menschen wichtig, um gesund zu bleiben. Die soziale Gesundheit
kommt schnell aus dem Gleichgewicht wenn der Austausch fehlt, Kolleg*innen nicht mehr persénlich
getroffen werden oder im Privatleben wenig soziale Beziehungen bestehen. Einsamkeit kann
entstehen. Neuste wissenschaftliche Erkenntnisse zeigen auf, dass Einsamkeit genauso
gesundheitsschadlich sein kann wie der Tabakkonsum (Holt-Lunstad, 2010). Einsame Menschen
kénnen Stress weniger gut kompensieren, haben ein schwacheres Immunsystem und damit ein
hoheres Risiko flr Infekte. Depression, Schlafstorungen oder Appetitlosigkeit konnen auftreten
(Morina et al., 2021). Um dies vorzubeugen, sollte der Austausch mit anderen gepflegt werden.
Soziale Kontakte starken die Resilienz (=innere Widerstandsfahigkeit), geben Inspiration und Energie
fir den Arbeitsalltag. Beschaftigte, die sich sowohl in ihrem Team als auch im Privaten voll
eingeschlossen und integriert fihlen, haben eine hohe Arbeitsfahigkeit und eine bessere mentale
Gesundheit. Sie sind zufriedener mit ihrer Arbeit und schatzen ihre eigene Arbeitsleistung besser ein
(Barmer, 2023).

Flr die praktische Umsetzung zur Starkung lhrer persénlichen sozialen Gesundheit finden Sie im
Folgenden finf Tipps:

1. Treffen in Prasenz: Wer im Homeoffice arbeitet und die Kolleg*innen nur auf dem Bildschirm
sieht oder am Telefon spricht, l1duft schneller Gefahr, sich allein zu fiihlen. Sorgen Sie fir
mehr sozialen Austausch, indem Sie Treffen in Préasenz oder Biirotage einplanen, einen BGM-
Kurs oder auch nur einen kurzen Plausch in der Teekiiche initiieren. Besonders mobil
arbeitende Beschaftigte sollten ihre Freizeit aktiv gestalten, um Stress vorzubeugen und
besser von der Arbeit abschalten zu kénnen.



2. Dank, Lob und Komplimente: Jeder Mensch freut sich Gber ein Dankeschon Der Eselsberg
oder ein ernst gemeintes Kompliment oder Lob. Warten Sie nicht darauf, dass

andere auf Sie zukommen: Beginnen Sie! lhr/e Kolleg*in hat sich in einem
Projekt sehr engagiert? Loben Sie den Einsatz. lhr/e Kolleg*in fahrt immer mit dem Fahrrad
ins Blro? Zeigen Sie Ihre Bewunderung. Das starkt die Beziehung zu anderen und sorgt fur
positive Stimmung auf allen Seiten.

3. Mehr Verbindlichkeit: Weil wir immer erreichbar sind, neigen wir dazu, Meetings und
Verabredungen spontan abzusagen oder zu verschieben. Versuchen Sie, berufliche und
private Termine einzuhalten. Damit zeigen Sie den anderen, dass sie Ihre Zeit wert sind und
man sich auf Sie verlassen kann.

4. Rausgehen: StraBenfeste, Stammtische, Gartenpartys, Sportveranstaltungen — planen Sie in
Ihrer Freizeit Aktivitaten, bei denen Sie Menschen treffen oder gemeinsam aktiv sind. Oder
engagieren Sie sich ehrenamtlich: RegelmaRig etwas zu tun, das Spal® macht und zugleich
Sinn stiftet, wirkt sich sehr fordernd auch im Arbeitsalltag aus.

5. Telefonate fiihren: Ein groRer Freundeskreis ist nicht unbedingt notwendig. Pflegen Sie
wertvolle Freundschaften, egal wie wenig Zeit im Alltag bleibt. Versuchen Sie doch mal,
mindestens zwei Menschen pro Woche aus lhrem Freundes- oder Kollegenkreis anzurufen —
und zwar einfach so, ganz ohne Grund! Telefonieren ist weniger stressbelastend als chatten
(Barmer, 2023).
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