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In dieser Ausgabe

Bei der Arbeit verbringen viele Erwachsene die meisten wachen Stunden mit
anderen Menschen, und manche verbringen sie allein: in der Nachtschicht, am
entfernten Schreibtisch, als Einzige ihres Fachs. An wen sich jemand wenden
kann, steht selten in einer Kennzahl. Diese Ausgabe fragt, was das an Gesundheit

und an Menschen kostet, die gehen.

Gallup findet 22 % der Beschiftigten an einem Tag einsam, mehr unter denen, die remote
arbeiten. In 148 Studien hatten Menschen mit starkeren Beziehungen um 50 % hohere
Uberlebenschancen. Unter Menschen zu sein und Riickhalt zu haben, ist nicht dasselbe, und
Gallups Daten zeigen, was hilft. In Japan hatten einsamere Beschéftigte sechs Monate spater
eher gekiindigt. Drei Fragen und eine Karte schliefen die Ausgabe.
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Jede Zahl hat Quelle und Wo der Herausgeber deutet Schritte und Karte sind
Jahr unten auf ihrer Seite. und nicht die Forschung, Vorschlage zum

steht es dabei. Ausprobieren, keine

Forschungsergebnisse.
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TITELTHEMA

Jeder Funfte,
jeden Tag

Jedes Jahr fragt Gallups World Poll erwerbstéitige Erwachsene, ob sie am Vortag
einen grolen Teil des Tages bestimmte Gefiihle hatten. Fiir 2025, mit 141.444
erwerbstdtigen Befragten, sagten 22 %, sie hétten sich einsam gefiihlt, wie 2024
und mebhr als 20 % im Jahr 2023. Der Arbeitsort machte den deutlichsten
Unterschied.

BESCHAFTIGTE, DIE SICH AM VORTAG LANGE EINSAM FUHLTEN, NACH
ARBEITSORT, WELTWEIT (DATEN 2025)

Vollsténdig remote

G 24 %
Hybrid

. 24 %
Vor Ort, Arbeit ware remote moglich

G 18 %
Vor Ort, Arbeit nicht remote moglich
L 2%

0% 30 %

Alter, Geschlecht und Position machten wenig aus: 23 % der Fithrungskréfte und 21 % der
iibrigen Beschéftigten. Die Regionen unterschieden sich stérker, von 28 % in Stidasien und
Afrika siidlich der Sahara bis 13 % in Europa.

UNSERE LESART

Fiihrungskréfte blieben nicht verschont. Wer nach dem Team schaut, ist vielleicht
der, nach dem niemand schaut.

Quelle: Gallup, 2026

Gallup, State of the Global Workplace 2026, globale Datentibersicht, vollstandig gelesen: Erwerbstatige ab 15
Jahren, 2025 telefonisch oder personlich befragt. Selbstauskunft tiber einen Tag; Hybrid- und Remote-
Beschaftigte kdnnen sich auch in der Arbeit unterscheiden, nicht nur im Ort.

stivencatalyst.com Stiven Catalyst 3
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DIE ZAHLEN

148 Studien,
eine Richtung

Julianne Holt-Lunstad, Timothy Smith und Bradley Layton fassten 148 Studien
mit 308.849 Menschen zusammen, im Mittel 7,5 Jahre lang begleitet. Wer
stirkere soziale Beziehungen hatte, hatte am Ende um 50 % hohere Chancen,
noch zu leben, unabhéngig von Alter, Geschlecht, anfanglicher Gesundheit und
Todesursache.

HOHERE UBERLEBENSCHANCEN, NACH MESSUNG DER BEZIEHUNGEN (2010)

Komplexe MaBe der Einbindung

- 91%
Soziale Einbindung

G 52 %

Soziale Netzwerke

G 45%
Nicht einsam

G 45%
Gefiihlter Riickhalt

. 35%
Nicht allein lebend

[ 19 %

UNSERE LESART

Das einfachste MaR, mit jemandem zu leben, sagte am wenigsten. Wie
eingebunden jemand ist, sagte am meisten.

Quelle: Julianne Holt-Lunstad, Timothy B. Smith & J. Bradley Layton, PLOS Medicine 7(7), 2010

Holt-Lunstad et al. (2010), PLOS Medicine, vollstandig gelesen; die Balken sind Odds Ratios aus Tabelle 4, als
Prozent héhere Chancen geschrieben. Beim Alleinleben schlieBt das Intervall keinen Effekt ein.
Beobachtungsstudien, keine Versuche; die Autoren nennen es vergleichbar mit dem Rauchstopp. Psychische
Gesundheit bei der Arbeit steht in Nr. 75.

stivencatalyst.com Stiven Catalyst 4
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DAS MODELL

Unter Menschen,
oder getragen

Die Ubersicht trennt zwei Seiten von Beziehungen. Strukturell: mit wie vielen
Menschen jemand verbunden ist und woran er teilnimmt. Funktional: der
erhaltene Riickhalt und der Riickhalt, den jemand fiir vorhanden hélt. Beide
hangen nur méaRig zusammen, meist 0,20 bis 0,30.

Strukturell: wer da ist Funktional: wer helfen wiirde
GroBe des Netzwerks Rickhalt, den jemand bekommt

Teilnahme mit anderen Rickhalt, den jemand fur vorhanden halt
Bei der Arbeit: eine Crew, eine Schicht, ein Bei der Arbeit: jemand zum Fragen, jemand,
Team der es merkt

In einer 2024 berichteten US-Studie fand Gallup Beschéftigte mit einem besten Freund bei
der Arbeit um 21 % seltener einsam, engagierte Beschéftigte um 64 % seltener. Nur etwa
zwei von zehn US-Beschiftigten nennen einen solchen Freund. Weltweit waren aktiv
Unengagierte fast so oft einsam wie Arbeitslose: 31 % gegeniiber 32 %.

UNSERE LESART

Menschen in einen Raum zu setzen, baut die linke Spalte. Die rechte wéchst aus
gemeinsamer Arbeit und Hilfe, die kommt.

Quellen: Julianne Holt-Lunstad, Timothy B. Smith & J. Bradley Layton, PLOS Medicine 7(7), 2010; Ryan Pendell,
Gallup, 2024; Alok Patel & Stephanie Plowman, Gallup, 2022

Spalten: Holt-Lunstad et al. (2010); die Beispiele aus der Arbeit stammen von der Redaktion. Gallup-Zahlen:
Pendell (2024), dessen 31 % und 32 % aus dem Weltbericht 2024 stammen, und Patel & Plowman (2022);
Zusammenhange, keine Wirkungen. Engagement steht in Nr. 9, Einarbeitung und Paten in Nr. 24.

stivencatalyst.com Stiven Catalyst 5
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WAS DIE FORSCHUNG SAGT

Einsam,
dann weg

Natsu Sasaki und Kollegen von der Universitdt Tokio maen im Februar 2024
die Einsamkeit bei der Arbeit unter 706 Vollzeitbeschéftigten und fragten im
August erneut. In diesen sechs Monaten hatten 47 ihre Stelle aufgegeben oder
den Arbeitgeber gewechselt. Zuvor hatten Studien solche Einsamkeit nur mit
dem Wunsch zu gehen verbunden.

6,7 % 1,46 1,42

der 706 waren binnen sechs Chance zu gehen je dasselbe auf einer Skala mit
Monaten gegangen Standardabweichung mehr 16 Aussagen; 1,31 bei einer
Einsamkeit, Skala mit drei einzigen Frage
Fragen

Alle drei MaRe zeigten in dieselbe Richtung, bereinigt um Geschlecht, Alter, Familienstand,
Beruf und Vertragsart. Einsamkeit ging mit dem Wechsel des Arbeitgebers einher, nicht mit
Arbeitslosigkeit, die allerdings nur 12 betraf. Der Zusammenhang hielt auch ohne die
Personen nahe dem Rentenalter.

UNSERE LESART

Die Einsamen schieden nicht aus dem Arbeitsleben aus. Sie nahmen ihre Arbeit
woandershin mit.

Quelle: Natsu Sasaki, Kanami Tsuno, Reiko Kuroda, Kotaro Imamura, Hisashi Eguchi, Akihito Shimazu & Norito
Kawakami, Journal of Occupational Health 67(1), 2025

Sasaki et al. (2025), Journal of Occupational Health, vollstdndig in PubMed Central gelesen. Ein Online-Panel in
Japan, mehr Hochschulabschliisse als im Schnitt, nur 47 Gegangene, Kiindigung selbst berichtet; Unterstlitzung
bei der Arbeit und Persoénlichkeit wurden nicht berticksichtigt. Warum Menschen generell gehen, steht in Nr. 14.

stivencatalyst.com Stiven Catalyst 6
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WIE ES GEMESSEN WIRD

Drei
Fragen

Die kiirzeste Skala der Tokioter Studie nahm drei Fragen aus einer Standardskala
fiir Einsamkeit und setzte vor jede ,,an Threm Arbeitsplatz oder bei der Arbeit*.
Geantwortet wird mit kaum je (1), manchmal (2) oder oft (3), die Summe reicht
also von 3 bis 9.

01 Beider Arbeit, wie oft ..., dass lhnen Gesellschaft fehlt?
fuhlen Sie...

02 Beider Arbeit, wie oft ...sich ausgeschlossen?
fiihlen Sie...

03 Beider Arbeit, wie oft ...sich von anderen isoliert?
fuhlen Sie...

In der Studie lag der Mittelwert bei 4,6. Wer blieb, hatte zu Beginn 4,59, wer spéter ging,
5,36. Gallups eine Frage gilt fiir einen Tag: Haben Sie sich gestern einen grofen Teil des

Tages einsam gefiihlt?

UNSERE LESART

Fragen Sie ohne Namen und berichten Sie nur die Summe des Teams. Wer einsam
ist, sagt es keinem Formular mit Namen.

Quellen: Natsu Sasaki, Kanami Tsuno, Reiko Kuroda, Kotaro Imamura, Hisashi Eguchi, Akihito Shimazu & Norito
Kawakami, Journal of Occupational Health 67(1), 2025; Gallup, 2026

Fragen aus Sasaki et al. (2025), die eine Kurzform der UCLA-Einsamkeitsskala anpassten; die Autoren sagen,
diese Version mit drei Fragen sei nicht voll validiert. Der Rat im Kasten stammt von der Redaktion. Angstfreies
Ansprechen steht in Nr. 4, Unhoflichkeit in Nr. 79.

stivencatalyst.com Stiven Catalyst 7
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WERKZEUG DER AUSGABE

Die Verbundenheits-
karte

Eine Karte je Team, monatlich durchgesehen. Was die Fiihrungskraft daraus
macht, kommt in die Routine in Leader Standard Work, damit es wie jede andere
Aufgabe abgehakt und nicht den ruhigen Wochen tiberlassen wird.

01 Wer allein arbeitet nachts, remote, als Einzige ihres Fachs, die Neuesten

02 Wen jede Person fragt, wenn sie ein Name fiir jede Person; eine Liicke ist der
feststeckt Befund

03 Gemeinsame Arbeit eine Aufgabe, die jede Person mit jemandem teilt, nicht nur ein Raum
04 Die drei Fragen anonym, Teamsumme von 3 bis 9 je Person, verglichen mit dem letzten Mal

05 Wer ging, und mit wem er im Austrittsgespréch: an wen man sich wenden konnte, und
sprach wann das aufhérte

06 Der Schritt dieses Monats eine Anderung, in die Routine der Fiihrungskraft geschrieben

Quellen: Julianne Holt-Lunstad, Timothy B. Smith & J. Bradley Layton, PLOS Medicine 7(7), 2010; Gallup, 2026;
Natsu Sasaki, Kanami Tsuno, Reiko Kuroda, Kotaro Imamura, Hisashi Eguchi, Akihito Shimazu & Norito Kawakami,
Journal of Occupational Health 67(1), 2025

Die Karte ist ein Vorschlag der Redaktion, gestiitzt auf die zwei Seiten von Beziehungen aus der Ubersicht, Gallups
Daten und die Tokioter Studie; sie ist kein gepriftes Instrument und zeigt nur, ob ein Team verbunden ist, nicht
warum.

Tool 6ffnen: Leader Standard Work stivencatalyst.com/de/tools/leader-standard-work/

stivencatalyst.com Stiven Catalyst 8
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QUELLEN UND METHODE

Jede Zahl
hat eine Quelle.

Die Zahlen dieser Ausgabe stammen aus den folgenden Quellen. Das Jahr zeigt,

wie aktuell jede ist.

State of the Global Workplace: 2026 global
data summary
Gallup, 2026

https://www.gallup.com/workplace/697904/state-of-the-
global-workplace-global-data.aspx

1in 5 Employees Worldwide Feel Lonely
Ryan Pendell, Gallup, 2024

https://www.gallup.com/workplace/645566/employees-w
orldwide-feel-lonely.aspx

Workplace loneliness and job turnover: a 6-
month prospective study

Natsu Sasaki, Kanami Tsuno, Reiko Kuroda,
Kotaro Imamura, Hisashi Eguchi, Akihito
Shimazu & Norito Kawakami, Journal of
Occupational Health 67(1), 2025
https://doi.org/10.1093/joccuh/uiaf009

REDAKTIONELLE METHODE

Social Relationships and Mortality Risk: A
Meta-analytic Review

Julianne Holt-Lunstad, Timothy B. Smith & J.
Bradley Layton, PLOS Medicine 7(7), 2010

https://doi.org/10.1371/journal.pmed.1000316

The Increasing Importance of a Best Friend at
Work
Alok Patel & Stephanie Plowman, Gallup, 2022

https://www.gallup.com/workplace/397058/increasing-im
portance-best-friend-work.aspx

Jede Zahl wurde auf Jahr, Herausgeber und Bedeutung gepriift, am Volltext, wo er
sich 6ffnen lieB. Eine nur in einer Zusammenfassung, einem Abstract oder
Ausziigen gelesene Quelle ist mit ,,iiber” markiert. Eine Zahl, die sich im

Gelesenen nicht bestétigen lieB, ist auf ihrer Seite so markiert oder fehlt. Die

Deutung des Herausgebers ist als ,,Unsere Lesart® markiert.
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