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Vorwort

Internationale Konflikte, Klimawandel, Populismus und Polarisierung: Die Welt ist
gefuhlt im Dauerkrisenmodus. Hinzu kommen weitere Faktoren wie die Beschleu-
nigung der Arbeitswelt sowie Angst vor Wohlstandsverlust in einer ungewissen
Zeit. Das macht etwas mit den Menschen. Bei den Erwerbstatigen steigen die Fehl-
tage aufgrund psychischer Diagnosen seit Jahren kontinuierlich.

Grund genug, dass wir uns als Krankenkasse erneut intensiv mit dem Thema
,Stress” beschaftigen. Bereits zum vierten Mal haben wir das Meinungsforschungs-
institut Forsa damit beauftragt, die Menschen in Deutschland zu ihrer Belastung
und ihrem Umgang mit Stress zu befragen.

Neben den klassischen Kapiteln zum allgemeinen Stressempfinden, seinen Aus-
wirkungen auf die Gesundheit und zum Stress in der Arbeitswelt haben wir nach
2013, 2016 und 2021 in diesem Jahr den Fokus zusatzlich auf ein neues Thema



gelegt: Angesichts der gefthlt weltweit zunehmenden Kri-
sen wollten wir wissen, wie sehr sich die Menschen auch
durch politische und gesellschaftliche Probleme belastet
fuhlen. Im Ergebnis ist dieser Aspekt auf Anhieb auf Platz
drei der Hauptstressfaktoren gelandet — direkt nach den
hohen Anspruchen an sich selbst und der Belastung durch
Schule, Studium oder Beruf.

Doch Krisen und Konflikte werden nicht einfach verschwinden.
Was kénnen die Menschen also tun, damit Stress nicht ihr Le-
ben bestimmt und vielleicht sogar langfristig krank macht?
Eine Antwort darauf lautet Resilienz, also die Fahigkeit, mit
belastenden Situationen umzugehen und sich von Rickschla-
gen immer wieder zu erholen. Das kann man trainieren. Und
auch wir als TK bieten unseren Versicherten ein grof3es Ange-
bot an Kursen und Apps zur Stressreduktion sowie fur ein ge-
sunderes und die Resilienz starkendes Leben.

s

Dr. Jens Baas
Vorstandsvorsitzender der TK
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Stress in Zahlen

Stressausloser
Nummer

ist ein zu hoher Anspruch
an sich selbst.

6 2 Mehr als
Prozent
60

der Menschen, die sich haufig oder Proze nt

manchmal gestresst fihlen, leiden
:Ttti(r Musl:(elverspannungen oder der gestressten Menschen
Hekenschmerzen. belastet das Thema Krieg.



Top-5-
Strategien

gegen Stress:

Spazierengehen, Hobby, Treffen mit
Freunden/Familie, Musikhoren/-machen,
Kochen/Essengehen

57

Prozent

der Befragten empfinden das Leben
heute als stressiger als vor
funfzehn oder zwanzig Jahren.

Vor allem Jungere betroffen:

83

Prozent

der 18- bis 39-Jahrigen sind
haufig oder manchmal gestresst.
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Zwei Drittel fiihlen sich haufig
oder manchmal gestresst

So oft empfinden die Menschen in Deutschland Stress
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Quelle/Grafik: TK-Stressreport 2025



50 gestresst ist
Deutschland

Angespannt und belastet Die meisten Menschen in
Deutschland verspuren Stress in ihrem Alltag oder Berufs-
leben. Etwa zwei Drittel der Befragten geben an, sich haufig
oder manchmal gestresst zu fihlen. Dabei sehen sich 31 Pro-
zent haufig hohen Belastungen ausgesetzt, bei 35 Prozent
ist dies manchmal der Fall. Nur acht Prozent der Befragten
empfinden nie Stress.

Korper im
Alarmzustand

Stress wird von inneren oder duBeren
Reizen ausgeldst, etwa Zeitdruck oder
zwischenmenschlichen Konflikten, die den
Organismus stark aktivieren (Ernst et al.,
2022). Wenn wir eine Situation erleben, die
uns sehr fordert, stehen wir ,unter Strom*:
Unser Koérper und unser Geist fokussieren
sich darauf, das Problem zu lésen. Dieses
Geflihl von mentaler Anspannung definiert
die Weltgesundheitsorganisation als Stress
(World Health Organization, 2023). Gelingt
es uns, die Herausforderung zu meistern,
so nimmt die Anspannung wieder ab. In der
darauffolgenden Erholungsphase kénnen
wir uns regenerieren.
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Frauen haben héheren Stresslevel Inden vergangenen Jahren hat das Stress-
empfinden zugenommen. Der Anteil der Befragten, die sich haufig oder manch-
mal gestresst fuhlen, ist von 57 Prozent im Jahr 2013 auf 66 Prozent im Jahr
2025 gestiegen.

Vor allem Frauen leiden unter Stress. So fuhlen sich aktuell signifikant mehr Frauen
als Manner haufig oder manchmal gestresst (71 Prozent gegentber 60 Prozent).



Stress hat zugenommen -
Frauen besonders betroffen

Anteil der Befragten, die sich haufig oder manchmal gestresst fiihlen

%

80 —

20 71

63 63 66
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60 — 60 2] 60
57 ord
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50 —

40 —
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Gesamt W Frauen W Manner

Quelle/Grafik: TK-Stressreport 2025
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Stress trifft vor allem
jungere Menschen

Anteil der Befragten, die sich haufig oder manchmal gestresst fihlen

40 bis 59 Jahre

Quelle/Grafik: TK-Stressreport 2025



Mehr Verpflichtungen, mehr Stress Besonders die jlinge-
ren Altersgruppen sind von Stress belastet. Laut der Befra-
gung fuhlen sich 83 Prozent der 18- bis 39-Jahrigen haufig
oder manchmal gestresst; im Jahr 2013 waren es mit 71 Pro-
zent signifikant weniger. Bei den 40- bis 59-Jahrigen ist der
Anteil von 68 Prozent im Jahr 2013 auf 79 Prozent im Jahr
2025 gestiegen. Altere sind hingegen deutlich seltener Druck
und Belastung ausgesetzt: Aktuell fihlen sich 38 Prozent der
Uber 60-Jahrigen haufig oder manchmal gestresst. Dabei gibt
es keine signifikanten Unterschiede zu den vorherigen Befra-
gungen der Jahre 2013 bis 2021.

Verpflichtungen in Familie oder Beruf
scheinen eine Rolle fUr das Stressemp-
finden zu spielen. Eher gestresst fihlen
sich Eltern von minderjahrigen Kindern
(88 Prozent gegenuber 58 Prozent bei
Personen ohne Kinder im Haushalt)
sowie Erwerbstdatige (81 Prozent gegen-
Uber 49 Prozent bei Nichtberufstatigen).
Auch bei Menschen mit Abitur oder
Studium liegt der Anteil derjenigen, die
haufig oder manchmal Druck und Be-
lastung empfinden, héher (74 Prozent
gegenuber 61 Prozent bei Personen mit
hochstens mittlerem Bildungsab-
schluss). Alleinlebende unterscheiden
sich beim Stressempfinden nicht signi-
fikant von Menschen mit einer festen
Partnerin oder einem festen Partner.
Auch die WohnortgroBe steht in dieser
Befragung nicht in Zusammenhang mit
der Haufigkeit von Stress.

11
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Stressempfinden in Deutschland Bei  zent der Befragten haufig oder manch-
Stress zeigen sich vereinzelt regionale  mal gestresst. Dieser Anteil liegt in
Unterschiede. In Berlin und Branden-  Norddeutschland (Bremen, Hamburg,
burg sowie in der Region Rhein, Main, ~ Niedersachsen, Schleswig-Holstein,
Saar (Hessen, Rheinland-Pfalz und  Mecklenburg-Vorpommern) mit 58 Pro-
Saarland) fuhlen sich mehr als 70 Pro-  zent deutlich niedriger.




Menschen in Berlin und Brandenburg
sind besonders gestresst

Anteil der Befragten, die sich haufig oder manchmal gestresst fihlen

Berlin/Brandenburg: 78 % B Norddeutschland: 58 %

Berlin (BE) Bremen (HB)

Brandenburg (BB) Hamburg (HH)
Mecklenburg-Vorpommern (MV)

Rhein, Main, Saar: 72 % Niedersachsen (NI)

Hessen (HE) Schleswig-Holstein (SH)

Rheinland-Pfalz (RP)

Saarland (SL) @ =66 %
Baden-Wiirttemb. (BW): 68 %
[ Mitteldeutschland: 67 %
Sachsen (SN)
Sachsen-Anhalt (ST)
Thuringen (TH)

M Nordrhein-Westf. (NRW): 64 %
Bayern (BY): 64 %

Quelle/Grafik: TK-Stressreport 2025
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Stress hat viele Gesichter

Wenn wir unter Stress stehen, kdnnen wir dies korperlich,
emotional oder kognitiv bemerken. Kérperliche Anzeichen
sind etwa schwitzige Hande, schneller Atem oder ein
verspannter Nacken. Manche Menschen spiren Stress
hingegen vor allem auf der emationalen Ebene, zum Beispiel,
weil sie leichter reizbar sind oder schnell missmutig werden.
Die berihmte ,kurze Zindschnur ist hier ein Hinweis.
Typische kognitive Zeichen von Stress kénnen Konzentrati-
onsprobleme oder eine héhere Fehlerquote sein (gesund.
bund.de, 2022).

Die meisten empfinden das Leben
heute als stressiger als frilher Mehr
als die Halfte der Befragten empfindet
das Leben heute als stressiger als vor
finfzehn oder zwanzig Jahren. Dieser
Anteil liegt mit 70 Prozent bei Men-
schen, die sich haufig gestresst fuhlen,
besonders hoch. Ebenso haben Perso-
nen zwischen 40 und 59 Jahren im Ver-
gleich zu 18- bis 39-Jahrigen o6fter den
Eindruck, dass die Belastung im Alltag
zugenommen hat (63 Prozent gegen-
Uber 53 Prozent). Insgesamt vier von
zehn Menschen in Deutschland sind
hingegen der Meinung, dass heute nur
mehr Gber Stress gesprochen wird. Frau-
en und Manner unterscheiden sich in
dieser Hinsicht nicht signifikant vonein-
ander.

Mit Blick auf die Zukunft gehen 57 Pro-
zent der Befragten davon aus, dass das
Leben in den nachsten Jahren im Ver-
gleich zu heute noch stressiger werden
wird. Diese Einschatzung ist unabhan-
gig vom personlichen Stressempfinden.
38 Prozent meinen, dass sich die Situa-
tion nicht wesentlich verandern wird.
Nur drei Prozent der Befragten erwarten
in Zukunft ein entspannteres Leben.


http://gesund.bund.de
http://gesund.bund.de
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Das Leben ist heute stressiger
als fruher

Ist das Leben heute sehr viel stressiger als vor 15 oder 20 Jahren oder wird
nur mehr Uber Stress gesprochen?

Gesamt

Menschen, die sich haufig
gestresst fuhlen

70 28

Menschen, die sich manchmal
gestresst fihlen

Menschen, die sich selten/nie
gestresst fuhlen

I I I I I
20 40 60 80 100 %

B Das Leben ist heute stressiger B Es wird nur mehr Gber Stress gesprochen

Quelle/Grafik: TK-Stressreport 2025 Differenz zu 100 % = weil3 nicht/keine Angabe






Was ist Stress?

In Alarmbereitschaft Ob eine Aufgabe oder eine Situation
bei einer Person Stress auslost, hangt vor allem von der per-
sonlichen Bewertung ab. Haben wir das Gefuhl, eine Situation
leicht bewaltigen zu kédnnen, fUhlen wir uns nicht gestresst.
Empfinden wir die Situation jedoch als Uberforderung oder
bedrohlich, wird eine Stressreaktion ausgel6st (Ernst et al.,
2022; gesund.bund.de, 2022).

Bei Stress aktiviert sich unser sympathisches Nervensystem.
Es sorgt dafir, dass der Kérper sich auf die Anforderung ein-
stellt und Stresshormone ausschittet (Coon, 2023). Die Bo-
tenstoffe Noradrenalin, Adrenalin und Cortisol versetzen den
Kérper in Alarmbereitschaft und stoBen wiederum eine Reihe
von kérperlichen und psychischen Ablaufen an: Der Blutdruck
und die Herzfrequenz steigen, unsere Atmung beschleunigt
sich, die Muskeln werden besser mit Glukose versorgt. Aus der
Perspektive der Evolution ist Stress eine Reaktion, die den
Kérper auf eine Gefahrensituation vorbereitet, die Kampf
oder Flucht erfordert (Ernst et al., 2022). In der Regel sptren
wir diese Aktivierung als Energie — die erste Phase der Stress-
reaktion, die Alarmreaktion, ist eingetreten.

In der zweiten Phase, der sogenannten
Widerstandsphase, versucht der Kér-
per, die Bedrohung zu lésen, zu beseiti-
gen oder sich anzupassen. Ziel ist es,
das hohe Aktivierungsniveau wieder zu
reduzieren. Gelingt dies, kann sich der
Organismus erholen und neue Energie
schopfen. Die Muskeln entspannen sich,
Stresshormone werden abgebaut, der
Blutdruck sinkt (Chu et al., 2024). Kor-
perliche Funktionen, die wahrend der
Stresssituation reduziert waren, neh-
men wieder ihre Arbeit auf, zum Beispiel
die Verdauung und der Sexualtrieb.

In der Regel bewaltigen wir Stresssitu-
ationen in Phase zwei. Gelingt es jedoch
nicht, die Stressbelastung zu reduzie-
ren, und ist der Organismus dauerhaft
einer erhohten Aktivierung ausgesetzt,
kann dies die Kraftreserven des Kérpers
aufbrauchen. Dann tritt Phase drei ein,
die Erschépfungsphase: Dem Organis-
mus ist es kaum noch maglich, Energie
zu aktivieren.

17


http://gesund.bund.de

18 Stressreport 2025

Das stresst

Deutschland

Innere und &uBere Stressausloser
Hohe Anspruche an sich selbst sind die
haufigste Ursache von Stress und be-
lasten etwa sechs von zehn Menschen
in Deutschland. Auf Platz zwei folgt mit
58 Prozent der Beruf beziehungsweise
die Schule oder das Studium. Die neu
aufgenommene Antwortmaglichkeit
,politische und gesellschaftliche Pro-
bleme” ist der dritthaufigste Grund fur
Stress. So fuhlt sich etwa die Halfte der
gestressten Befragten durch Themen
wie Klimawandel, Kriege oder Inflation
belastet.

Besonders belastet sind die Menschen
haufig auch durch zu viele Termine und
Verpflichtungen in der Freizeit (43 Pro-
zent) sowie durch Konflikte in der Part-
nerschaft, mit Verwandten oder Be-
kannten (41 Prozent). Etwa jede und
jeder Dritte fUhlt sich durch Haushalts-
tatigkeiten gestresst. Ebenso viele neh-

men die Teilnahme am StraBenverkehr
mit dem Auto, Fahrrad oder mit 6ffent-
lichen Verkehrsmitteln sowie die standi-
ge Erreichbarkeit aufgrund von Handy
oder Sozialen Medien (jeweils 36 Pro-
zent) als Stressursachen wahr.

Frauen und Manner unterscheiden sich
deutlich in Bezug auf die Situationen,
die beiihnen Stress ausldsen. Bei vielen
Faktoren sind Frauen starker betroffen.
Im Vergleich zu Mannern stellen sie
hohere Anspriche an sich selbst
(68 Prozent gegeniber 51 Prozent)
oder fuhlen sich starker belastet durch
politische und gesellschaftliche Proble-
me (58 Prozent gegenuiber 47 Prozent),
soziale Konflikte (46 Prozent gegen-
Uber 35 Prozent), Haushalt (42 Prozent
gegenuber 29 Prozent), Kinderbetreu-
ung (33 Prozent gegenuber 14 Prozent)
oder die Pflege eines Angehérigen
(27 Prozent gegenuber 16 Prozent).
Manner nennen hingegen haufiger die
Arbeit als Ursache von Stress (65 Pro-
zent gegenuber 53 Prozent bei Frauen).
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Manner stresst die Arbeit, Frauen
die hohen Anspriiche an sich selbst

Welche Faktoren oder Situationen fuhren bei Ihnen hauptsachlich dazu, dass Sie sich
gestresst fuhlen?

%
68
- 65
60 — 53 —
51
4 3 42
40 - 36
29

20 —

Hohe Anspriche Schule, Politische und Zu viele Termine Konflikte mit Arbeits-

an sich selbst Studium gesellschaftliche und Verpflichtungen Partner/in, belastung im
oder Beruf Probleme in der Freizeit Verwandten Haushalt
oder Bekannten

B Frauen W Manner Gesamt

Quelle/Grafik: TK-Stressreport 2025
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40
36 37 36 36 35 36 34
I 31
28 28
I 23
Teilnahme am Standige Schwere Krankheit Finanzielle Erziehung und Betreuung
StraBenverkehr Erreichbarkeit einer nahestehen- Sorgen Betreuung von eines/einer
durch Handy, den Person Kindern/ pflegebedurftigen
Soziale Medien Enkelkindern Angehdrigen

und Co.

Mehrfachnennungen maglich
Befragte, die sich zumindest manchmal gestresst fihlen
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Kriege, Krisen, Konflikte Betrachtet man politische und ge-
sellschaftliche Probleme als Stressausléser genauer, zeigt
sich, dass das Thema ,Kriege und internationale Konflikte"
die Befragten, die zumindest manchmal gestresst sind, am
meisten belastet. Frauen fuhlen sich dadurch starker ge-
stresst als Manner (68 Prozent gegenlber 54 Prozent).

Ahnlich belastend empfinden gestresste Personen die poli-
tische Polarisierung (59 Prozent) oder die Gefahrdung der
inneren Sicherheit durch Kriminalitat, Terrorismus und Ex-
tremismus (52 Prozent). Durch mogliche Auswirkungen des
Klimawandels und Umweltprobleme fihlen sich 44 Prozent
gestresst. Auch hier liegt der Anteil bei Frauen hoher als bei
Mannern (52 Prozent gegenuber 35 Prozent).



Mehr als 60 Prozent der gestressten
Menschen belastet das Thema Krieg

Anteil der gestressten Befragten, die sich durch diese Themen oder mégliche
Entwicklungen sehr stark oder stark belastet fihlen

Konflikte 62
Politische Polarisierung, also ein

politischen Meinungen

Gefahrdung der inneren
Terrorismus und Extremismus
Gefahrdung des Wirtschafts-

LY
cnddamitimnergerender TR <
und damit einhergehender
44

Wohlstandsverlust

und Umweltprobleme

Quelle/Grafik: TK-Stressreport 2025 Mehrfachnennungen méglich
Befragte, die sich zumindest manchmal gestresst fihlen
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Wie gehen Sie mit der Belastung
durch politische und
gesellschaftliche Probleme um?

80 0/0 ,Ich tausche mich mit

der Familie oder mit Freund:innen

Uber meine Sorgen aus.* : ; ;
75 % ,Ich informiere mich

und versuche, immer auf dem
26 % ,Ich werde aktiv und | Laufenden zu sein.“

engagiere mich politisch i i

oder gesellschaftlich.”

49 % ,Ich schranke den

. . 65 % ,Ich lenke mich mit
Konsum von Nachrichten ein.”

anderen Dingen ab.“

Quelle/Grafik: TK-Stressreport 2025 Mehrfachnennungen maglich
Befragte, die sich mindestens manchmal gestresst fihlen

und sich von mindestens einem politischen oder

gesellschaftlichen Problem sehr stark oder stark belastet fihlen



Vor allem Frauen suchen Austausch Bei Belastung auf-
grund politischer und gesellschaftlicher Probleme suchen
acht von zehn betroffenen Befragten den Austausch mit der
Familie oder mit Freundinnen und Freunden. Frauen wahlen
im Vergleich zu Mannern haufiger diesen Weg, um mit der
speziellen Art von Belastung umzugehen (84 Prozent gegen-
Uber 76 Prozent). Eine haufige Strategie ist ebenso, sich
regelmaBig Uber die politischen und gesellschaftlichen Ent-
wicklungen zu informieren.

Fast jede und jeder zweite betroffene
Befragte folgt hingegen einer entge-
gengesetzten Taktik und schrankt den
Konsum von Nachrichten ein, Frauen
haufiger als Manner (56 Prozent gegen-
Uber 40 Prozent). Ebenso versuchen
Frauen eher, sich mit anderen Dingen
abzulenken, wenn sie sich durch politi-
sche und gesellschaftliche Probleme
belastet fihlen (69 Prozent gegenilber
60 Prozent bei Mannern). Etwa ein
Viertel der Befragten gibt an, selbst
aktiv zu werden und den Sorgen durch
politisches oder gesellschaftliches En-
gagement zu begegnen.
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Interview

Was ist Positive Psychologie?

Die Positive Psychologie ist ein For-
schungszweig, der sich mit dem gelin-
genden Leben beschaftigt. Wir setzen
uns mit der Frage auseinander, welche
Faktoren dazu beitragen, dass sich Men-
schen, Gruppen oder auch ganze Gesell-
schaften positiv entwickeln und Res-
sourcen aufbauen, um Gesundheit und
Wohlergehen langfristig zu ermaglichen.

Welche Faktoren sind das?

Ein sehr prominentes Modell, das psy-
chologische Wohlbefinden, legt daftr
sechs Aspekte zugrunde. Dazu gehort
es, erflllte Beziehungen zu haben und
gleichzeitig das Gefuhl von Autonomie,
also Uber mein eigenes Leben bestim-
men zu konnen. Weiter zahlt dazu der
Lebenssinn, also die Antwort auf die
Fragen ,WofUur bin ich da?”, ,Was mache

Prof. Dr. Judith Mangelsdorf
Psychologin, Glucksforscherin und
Professorin fur Positive Psychologie

ich hier?”. Ein wichtiger Aspekt ist auch
das Gefuhl von ,Mastery” im Deutschen
sprechen wir von Alltagsbewaltigung.
Das bedeutet, habe ich das Gefihl, die-
ses groBe Paket, das mein Leben ist,
bewaltigen zu kénnen? Auch die Ent-
wicklung ist ein wichtiger Faktor. Das
meint sowohl die Fahigkeit, sich selbst
weiterzuentwickeln, als auch sich den
Entwicklungen des Lebens anzupassen.
Die letzte grofe Saule ist Selbstakzep-
tanz, also ein ,Ja“ zu mir als Person mit
allen Starken und Schwachen.

Wie hilft uns Positive Psychologie bei
Stress?

Zunachst ist es wichtig zu verstehen,
dass Lebensglick nicht auf der einen
Seite und psychische Erkrankungen, auf
die Stress ja einen wichtigen Einfluss
hat, auf der anderen desselben Kontinu-
ums existieren. Es handelt sich um zwei

unterschiedliche Dimensionen: Ich kann
gleichzeitig beispielweise psychisch er-
krankt sein und dennoch Lebensgltck
empfinden. Aber das Lebensglick be-
ziehungsweise die Erfullung ist ein sehr
starker Schutzfaktor, um mit erhdhtem
Stress und psychischen Erkrankungen
umgehen zu kénnen. Das heif3t, wenn
Menschen diese sechs Faktorenin ihrem
Leben haben und pflegen, dann sorgen
sie gleichsam dafur, dass sie zufriedener
sind, mehr Erfullung erleben und auch
unter Stress psychisch gesinder sind
und bleiben.

Ein groBer Stressor sind beispielsweise
weltweite Krisen oder der Klimawan-
del. Warum beeinflussen uns externe
Krisen so sehr?

Weil genau hier das Gefuihl von Autono-
mie und ,Mastery", das Gefuhl von Mog-
lichkeiten der Einflussnahme und der



Bewaltigbarkeit, abhandenkommt. Der gro3e Unterschied
zwischen persdnlichen Krisen, wie zum Beispiel dem Verlust
des Arbeitsplatzes, und den grof3en politischen und gesell-
schaftlichen Themen ist das Kontrollerleben. Personliche Kri-
sen kann ich als Individuum beeinflussen und sie sind zeitlich
Uberschaubarer. Themen wie der gesellschaftliche Rechtsruck
oder der Klimawandel hingegen sind nicht in demselben MaR3e
von mir als einzelnem Menschen beeinflussbar und haufig
deutlich langerfristiger.

Wie sollten wir also damit umgehen?

Zum einen gibt es natdrlich auch in
diesem Bereich Moglichkeiten der Ein-
flussnahme. Das nennen wir kollektive
Selbstwirksamkeit. Den Klimawandel
an sich werde ich als Einzelperson
nicht aufhalten kdnnen. Aber ich kann
Ideen haben, was es braucht, damit
Veranderung moglich ist, und kann
diese in Gemeinschaft mit anderen an-
stoBen. Wichtig ist dabei aber auch ein
weiterer Aspekt: Wir sind evolutions-
psychologisch nicht daftr gemacht,
uns den ganzen Tag mit den Krisen
des gesamten Planeten auseinander-
zusetzen. Das heiBt, wir missen wieder lernen zu steuern,
wann informiere ich mich aus welchem Grund, um uns nicht
mit ungebremsten Nachrichtenkonsum und Doomscrolling
zu Uberfordern. Zum Beispiel, indem ich mir digitale Detox-
Zeiten nehme, Social-Media-Plattformen nur am Laptop
bewusstim Browser 6ffne und nicht auf dem Handy nutze oder
mit einem Graustufenfilter Nachrichten und Social-Media-
Konsum fur mein Gehirn deutlich unattraktiver mache.

»Das Lebensgliick
beziehungsweise die
Erfiillung ist ein sehr
starker Schutzfaktor,

um mit erh6htem

Stress und psychischen
Erkrankungen umgehen
zu kénnen.”

Prof. Dr. Judith Mangelsdorf,
Psychologin, Glucksforscherin und
Professorin flr Positive Psychologie

27

Mal abgesehen vom Umgang mit der Nachrichtenflut, wel-
che Tipps haben Sie fiir einen gesunden Umgang mit Stress?

In der Positiven Psychologie fokussieren wir nicht ausschlief3lich
darauf, Stress zu reduzieren, sondern darauf, gleichzeitig Le-
bensgltick als wichtigen Resilienzfaktor aufzubauen. Dafur ist es
beispielsweise zentral, wirklich Zeit zu investieren, um mit Men-
schen, die uns guttun, in den Kontakt zu treten. Das starkt auf
beiden Seiten Beziehungen, die mich
in kritischen Zeiten unterstitzen.
Gleichzeitig sind diese Begegnungen
zutiefst stressreduzierend, weil
Oxytocin ausgeschuttet und damit
das Stresshormon Cortisol gesenkt
wird. Kontakt zu anderen, aber auch
Kontakt zu mir selbst ist wichtig. Und
das am besten in der Natur und in
Bewegung — und zwar medienfrei.
Zentral ist auch das bewusste Her-
stellen von positiven Momenten
oder Erfahrungen. Wer schon mor-
gens bewusst in den Tag startet und
sich beispielsweise drei Dinge vor-
nimmt, die er oder sie heute umset-
zen mochte, kann damit einen gro-
Ben Unterschied im eigenen Leben
machen. Das kann ein gutes Gesprach mit einem netten Men-
schen, ein Kaffee in der Sonne und die Tatsache sein, dass ich
heute mit dem Rad statt mit dem Auto zur Arbeit fahre, weil ich
weif3, dass es mir guttut. Denn positive Emotionen wirken nicht
nur stark negativen Emotionen entgegen und sind angenehmin
diesem Moment, sondern flhren zu einer Aufwartsspirale, die
ein anderes Denken, Fuhlen und letztlich Handeln ermdglicht
und damit nachhaltig zu tiefem Lebensgltck beitragen kann.
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Stress und Gesundheit
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Stress belastet die Gesundheit Andauernder Stress kann sich negativ auf die
kérperliche und psychische Gesundheit auswirken. Auch wenn sich auf Basis der
vorliegenden Befragung kein ursachlicher Zusammenhang ableiten lasst, weisen
die Daten in diese Richtung: 24 Prozent der Befragten, die sich haufig gestresst
fuhlen, bewerten ihren Gesundheitszustand im Allgemeinen als weniger gut oder
schlecht. Bei Menschen, die nur manchmal beziehungsweise selten oder nie Druck
und Belastung im Alltag verspuren, sind es mit sieben beziehungsweise 13 Prozent

deutlich weniger.

Mehr emotionale Belastung Befragte, die

23 sich haufig oder manchmal gestresst fuhlen,

) ¢ berichten haufiger Uber negative Geflhle
> und Stimmungen als jene, die selten oder nie
Stress empfinden. Besonders oft leiden

gestresste Menschen nach eigenen Angaben unter Erschop-
fung (61 Prozent gegenlber 24 Prozent bei jenen, die sich
selten oder nie gestresst fuhlen). Nervositat und innere
Unruhe betreffen ebenso mehr als die Halfte derjenigen, die
haufig oder manchmal Stress verspuren (53 Prozent gegen-
Uber 24 Prozent bei jenen, die sich selten oder nie gestresst
fahlen). Auch Unsicherheit (43 Prozent gegentber 28 Pro-
zent), Gereiztheit (42 Prozent gegentber 13 Prozent) und
Stimmungstiefs (36 Prozent gegenuber 15 Prozent) kommen
in dieser Befragung in Zusammenhang mit Stress haufiger vor.

Mehr kérperliche Beschwerden Neben ne-
gativen Gefuhlen zeigen sich in der Befra-
gung auch Zusammenhange zwischen Stress
und koérperlichen Beschwerden. So berichten
mehr Befragte, die haufig oder manchmal
Stress empfinden, von Muskelverspannungen oder Rucken-
schmerzen (62 Prozent gegentber 50 Prozent bei jenen, die
sich selten oder nie gestresst fuhlen). Auch Schlafstérungen
kommen haufiger vor und betreffen fast die Halfte der ge-
stressten Menschen (47 Prozent gegentber 34 Prozent bei
jenen, die sich selten oder nie gestresst fuhlen). Drei von zehn
Personen, die haufig oder manchmal Druck und Belastungim
Alltag verspuren, leiden nach eigenen Angaben unter Kopf-
schmerzen oder Migrane. Bei jenen, die sich selten oder nie
gestresst fuhlen, sind es nur acht Prozent.

a6aa
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Riicken, Erschopfung,

Schlafprobleme - so zeigt sich Stress

Vergleich zwischen gestressten und weniger gestressten Menschen:

An welchen dieser Krankheiten und Beschwerden leiden Sie?

%

60

40

20

B Hésufig/manchmal gestresst

Quelle/Grafik: TK-Stressreport 2025
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50

61

24

53

24

47

34

Muskelverspannungen
oder Ruickenschmerzen

Erschépfung

Selten/nie gestresst

Innere Unruhe,

Nervositat

Einschlaf- oder
Durchschlafprobleme
bzw. andere
Schlafstorungen
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43 42
36
13 15
8
Unsicherheit, Gereiztheit, Niedergedruckte Kopfschmerzen
Zweifel, z. B. bei Wut Stimmung oder Migrane

Entscheidungen

Mehrfachnennungen maglich
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Eine Frage des Gleichgewichts Stress
gehort zu unserem Leben dazu. Pro-
blematisch kann es jedoch werden, wenn
Belastungen lange andauern oder hau-
fig wiederkehren und Pausen, Erho-
lungszeiten oder Momente der inneren
Ruhe fehlen. Dann spricht man von chro-
nischem Stress (Hermann, 2022).

Studien zeigen, dass chronischer Stress
gesundheitlichen Problemen den Weg
bahnen kann (Ghasemi et al., 2024).
Weil sich die Belastung auf vielen Ebe-
nen des Korpers und der Psyche aus-
wirkt, sind auch die potenziell negativen
Folgen fur die Gesundheit sehr vielfal-
tig. Chronischer Stress steht beispiels-
weise in Zusammenhang mit Bluthoch-
druck, Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Magengeschwiren, Schlafstérungen,
Asthma oder chronischen Kopfschmer-
zen (Universitatsklinikum GieBen & Mar-
burg, 2025). Bei einigen Erkrankungen
sind die Zusammenhange besonders

deutlich und gut untersucht: Chronischer Stress erhoht laut
Studien signifikant das Risiko flr Rickenschmerzen und
Muskel-Skelett-Erkrankungen (Stadler & Spief3, 2009). Auch
bei Depressionen ist Stress ein wesentlicher Faktor, der die
Erkrankung begunstigen kann (Rein & Keck, 2017).

Generell giltjedoch: Tritt eine dieser Krankheiten auf, heif3t das
nicht zwangslaufig, dass Stress die Ursache daflr sein muss.
Umgekehrt kann chronischer Stress auch andere Beschwerden
nach sich ziehen, die hier nicht genannt sind.
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Umgang mit Stress

So entspannt sich Deutschland Men-
schen in Deutschland haben unter-
schiedliche Strategien, mit Stress umzu-
gehen. Die meisten (83 Prozent) gehen
spazieren oder suchen Entspannung in
der Natur. Jeweils etwa acht von
zehn widmen sich ihrem Hobby
oder treffen Freunde und Freun-
dinnen oder Familie. Auch Musik
horen, musizieren, kochen, essen
gehen, Sport treiben, fernsehen
oder streamen sowie lesen sind
fur die Mehrzahl der Befragten
gute Moglichkeiten, um sich zu
entspannen.

Manner und Frauen verfolgen zum
Teil unterschiedliche Strategien
zum Stressabbau. Mehr Frauen als
Manner gehen spazieren (87 Pro-
zent gegenuber 79 Prozent), lesen
(64 Prozent gegentiber 47 Prozent), ma-
chen einen Einkaufsbummel (37 Prozent
gegenUber 25 Prozent) oder Gben Yoga

oder autogenes Training (28 Prozent
gegenuber 11 Prozent). Manner trinken
im Vergleich zu Frauen hingegen eher
ein Bier oder ein Glas Wein, um sich zu
entspannen (36 Prozent gegentber
22 Prozent), oder zocken Videospiele
(33 Prozent gegenuber 11 Prozent).

,Stress ist Teil unseres

modernen Lebens. Wichtig ist
jedoch, dass wir lernen, uns
in einer immer schneller werden-

den Welt gut abzugrenzen

und einen gesunden Umgang

mit ihm zu finden.“

Dr. Jens Baas,
Vorstandsvorsitzender der TK

Auch hinsichtlich des Alters gibt es
Unterschiede im Umgang mit Stress.
52 Prozent der Menschen unter 40 Jah-
ren surfen im Internet oder nutzen
Soziale Medien, um abzuschalten. Bei
den 40- bis 59-Jahrigen und den Uber

35

60-Jahrigen sind es mit 29 und 24 Pro-
zent nur annahernd halb so viele. Auch
beianderer elektronischer Unterhaltung
sinken die Anteile mit dem Alter: Bei den
18- bis 39-Jahrigen zocken 40 Prozent
zur Entspannung; 35 Prozent horen
Podcasts. Bei Menschen Uber 60 Jahren
liegen diese Werte jeweils unter
zehn Prozent. Umgekehrt steigt
mit dem Alter der Anteil jener,
die zum Stressabbau lesen: von
43 Prozent bei den unter 40-Jah-
rigen auf 69 Prozent bei den Uber
60-Jahrigen.

Alarmierend: 30 Prozent der un-
ter 39-Jahrigen greifen bei Stress
zur Zigarette. Das sind doppelt so
viele wie bei Personen Uber
60 Jahren. Altere trinken im Ver-
gleich zu den 18- bis 39-Jdhrigen
doppelt so haufig Bier oder Wein,
um sich zu entspannen (38 Prozent ge-
genuber 19 Prozent).



36 Stressreport 2025

Umgang mit Stress: Top 10

Was tun Sie, wenn Sie sich entspannen oder Stress abbauen méchten?

Spazierengehen, Entspannung
in der Natur: 83 %

Musikhoren/-machen: 73 %

Treffen mit Freund:innen/
Familie: 78 %

Kochen, Essengehen: 67 %

Quelle/Grafik: TK-Stressreport 2025
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Fernsehen, Streamen: 61 %

Lesen: 55 %

Einkaufsbummel: 31 %

Internet, soziale Medien: 34 %

Mehrfachnennungen méglich
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Seelische Widerstandskraft

Resilienz  Manche Menschen kommen
mit den Herausforderungen des Le-
bens besser zurecht als andere. Sie
meistern sehr stressige Lebensphasen,
aber auch Krankheiten oder Verluste,
ohne daran zu zerbrechen. Die Psycho-
logie nennt diese Fahigkeit Resilienz
(Ubersetzt: Widerstandskraft). Die gute
Nachricht: Resilienz Idsst sich Uben. Die
Forschung zeigt, dass gewisse Fakto-
ren dazu beitragen, wie gut Menschen
krisenhafte Zeiten Uberwinden kénnen.
Dazu gehoren etwa eine positive Art
und Weise, wie man die Welt sieht, so-
ziale Unterstitzung und bestimmte
Bewaltigungsstrategien (American
Psychological Association, 2018).




TK-Leistung

Angebote der TK zur
Stressreduktion

Stressreduktion ist eines der Kernthemen
von Pravention. Neben den klassischen
TK-Gesundheitskursen vor Ort oder online
bietet die TK ihren Versicherten viele digitale
Anwendungen und Programme fur einen
entschleunigten Lebensstil, zum Beispiel
die TK-Coach-App, die Meditations-App
»Balloon”, die Detoxi-Health-App flr eine
gesunde Screen-Life-Balance oder den
Alexa-Skill ,Smart Relax*. Weitere Infos gibt
es auf tk.de.

Auch fur Kinder, Jugendliche und junge
Erwachsene gibt es spezielle Angebote aus
dem Bereich Stressreduktion. Zum Beispiel
unterstUtzen wir Schulen mit den Program-
men ,Bleib locker” oder ,SNAKE" sowie
Universitaten mit den TK-Mentalstrategien
gegen Stress fur Studierende. Infos gibt es
auf dem Lebensweltenportal der TK: tk.de/
lebenswelten.
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Stress und Arbeit

UbermaB an Arbeit ist Hauptursache von beruflichem
Stress Der Beruf gehdrt zu den haufigsten Auslésern von
Stress. Besonders ein UbermaB an Arbeit (68 Prozent), Termin-
druck (61 Prozent) sowie Unterbrechungen und Stérungen
(58 Prozent) belasten die Beschaftigten am Arbeitsplatz. Jede
und jeder Zweite beklagt eine Informationsflut, etwa durch
interne Anweisungen oder E-Mails. Ahnlich viele (49 Prozent)
mussen regelmaBig Uberstunden leisten. Schlechten Bedin-
gungen am Arbeitsplatz (zum Beispiel Larm) oder unange-
nehmer Stimmung im Team sind etwa drei von zehn
Erwerbstatigen haufig oder manchmal ausgesetzt. Etwa jeder
und jedem Vierten bereitet die Vereinbarkeit von Beruf und
Familie Probleme (26 Prozent). Ahnlich viele fiihlen sich durch
ungerechte Bezahlung belastet (25 Prozent).

Moderne
Arbeitswelt

Unser Arbeitsalltag verandert sich
rasant, vor allem durch die zunehmen-
de Digitalisierung. Dadurch wandeln
und beschleunigen sich in vielen
Bereichen die Arbeitsprozesse. Das
Nutzen neuer Technologien geht mit
erhéhten Anforderungen einher, was
zusatzliche Belastungen fur Beschaf-
tigte mit sich bringt. Man spricht gar
von digitalem Stress (Bausch, 2024).
Zudem veraltet Wissen schneller und
immer mehr Berufe erfordern ein hohes

Maf an Flexibilitat und standige
Weiterbildung. In der modernen
Arbeitswelt ist ein guter Umgang mit
Stress deshalb neben den fachlichen
Fahigkeiten eine der wichtigsten
Kompetenzen.
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Top-10-Belastungsfaktoren
bei der Arbeit

Anteil der Befragten, die sich haufig oder manchmal diesen Belastungen
am Arbeitsplatz ausgesetzt fuhlen

%

80 —

68
61
60 — 58
50 49
40 —
20 —
Zu viel Arbeit Termindruck Unterbrechungen Informationsflut, z. B. RegelmaBige
bzw. Hetze und Stérungen durch interne Uberstunden
Anweisungen oder
E-Mails

Quelle/Grafik: TK-Stressreport 2025
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31

29
Ungenaue Zu wenig Schlechte Arbeitsplatz- Schlechte Stimmung Probleme mit der
Anweisungen Handlungs- bedingungen wie hohe im Team Vereinbarkeit von
und Vorgaben spielraum Larmbelastung, Hitze Beruf und Familie

oder Kalte, schlechte
Beleuchtung

Mehrfachnennungen méglich
Erwerbstatige
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Ansporn und Energierduber zugleich Fur etwa drei von
zehn Erwerbstatigen (31 Prozent) ist die Arbeit ein sehr wich-
tiger Teil des Lebens. Etwa die Halfte (54 Prozent) misst dem
Beruf zwar Bedeutung zu, halt aber andere Dinge fur wesent-
lich wichtiger. Eine Minderheit (15 Prozent) sieht in der Arbeit
nicht mehr als die Sicherung des Lebensunterhalts. Manner
und Frauen unterscheiden sich bei diesen Ansichten nicht
signifikant voneinander.

Vier von zehn Erwerbstatigen sind der Meinung, dass beruf-
licher Stress sie anspornt. Ahnlich viele (42 Prozent) fiihlen
sich durch den Job aber oft abgearbeitet und verbraucht.
Einem Drittel der berufstatigen Befragten gelingt es nicht
richtig, abends oder am Wochenende von der Arbeit abzu-
schalten. FUr 24 Prozent ist dies selbst im Urlaub ein Problem.

Auch das steigende Arbeitstempo be-
lastet die Menschen im Beruf. Frauen
machen sich haufiger als Manner Ge-
danken, bald nicht mehr mithalten zu
kénnen (24 Prozent gegenlber 12 Pro-
zent). Ansonsten dhneln sich ihre Ein-
schatzungen.

Insgesamt hat etwa jede und jeder
zehnte Erwerbstatige Sorge, den Ar-
beitsplatz zu verlieren. Im Vergleich
zum Jahr 2013 ist dieser Wert von 17
auf 9 Prozent gesunken. Bei den ande-
ren Punkten zeigen sich im Vergleich
zum Jahr 2013 keine signifikanten Un-
terschiede.



Einem Drittel gelingt es nicht,
von der Arbeit abzuschalten

33 0/0 ,Mir gelingt es auch

abends oder am Wochenende nicht
richtig, von der Arbeit abzuschalten.”

29 % ,Familie und Freunde

kommen wegen meinen beruflichen 40 % ,Beruflicher Stress
Verpflichtungen oft zu kurz.” a spornt mich an.”

&I

24 % ,Mir gelingt es auch im
Urlaub nicht richtig, von der
Arbeit abzuschalten.”

42 % ,Ich fUhle mich durch
die Arbeit oft abgearbeitet
und verbraucht.”

Quelle/Grafik: TK-Stressreport 2025 Mehrfachnennungen maglich

Erwerbstatige
Anteil der Befragten, bei denen diese Aussagen voll und ganz oder eher zutreffen
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Interview: Stress
am Arbeitsplatz

Der Job ist einer der Hauptgriinde, weshalb sich
Menschen gestresst fiihlen. Was sind die Ursachen
dafur?

Grundsatzlich ist Arbeit fur die meisten Menschen
etwas sehr Positives: Sie gibt Struktur im Alltag, er-
flllt soziale Kontakte und fordert den Selbstwert.
Schwierig wird es dann, wenn wir mit Anforderungen
konfrontiert werden, denen wir uns nicht gewachsen
fihlen. Dann entsteht Stress. Dazu gehéren zum
Beispiel die zunehmende Arbeitsverdichtung, unkla-
re Anforderungen, hoher Zeitdruck oder fehlende
Unterstitzung durch das Team. Nicht zuletzt kon-
nen auch die eigenen Anspriche an sich selbst zu
Stress fuhren, ndmlich dann, wenn man seine eige-
nen Aufgaben besonders gut machen mochte.

Sabine Konig

Psychologin und psychologische
Psychotherapeutin, TK-Gesundheits-
management

Was kann ich als Mitarbeiterin beziehungsweise Mitarbei-
ter tun, um Stress gar nicht erst entstehen zu lassen oder
zumindest gesund damit umzugehen?

Ein wichtiger Faktor ist zum Beispiel die klare und ehrliche
Kommunikation mit der Fihrungskraft. Ziele sollten eindeu-
tig definiert werden. Dann stellt sich die Frage: Ist das rea-
listisch? Reichen meine Kapazitaten, das zu erfullen? Wenn
nicht, ist es durchaus legitim, sich abzugrenzen und auch
mal ,Nein“ zu sagen. Das ist auch im Sinne der Firma. Denn
wenn man zu allem ,Ja*“ sagt, leidet nicht nur das eigene
Wohlbefinden, sondern auch die Qualitat der Arbeit.



Woran erkenne ich, ob meine Stress-
belastung schon zu hoch ist und ich
eventuell ernsthaft aufgrund dieser
Belastung krank werde, Stichwort:
Burn-out?

Das Haupterkennungsmerkmal fur zu
hohe Belastungist eine langer anhalten-
de emotionale und kérperliche Erschép-
fung. Wenn ein normales Wochenende
oder der Urlaub nicht mehr reichen, um
Kraft zu tanken, lauft etwas schief. Es
kommt zu Leistungsabfall und korperli-
chen Symptomen wie beispielsweise
Schlafstorungen oder Muskelverspan-
nungen. Ist der Stress schon sehr weit
fortgeschritten, kann es auch zur Ent-
fremdung von der Arbeit kommen, ich
entwickle eine negative Einstellung
gegenuber meinen Aufgaben.

Was kann ich tun, damit es gar nicht
erst so weit kommt?

An oberster Stelle steht Selbstfursorge,
also die Fahigkeit, sich um das eigene
Wohlbefinden zu kimmern, sich zu er-
holen, abzuschalten, aufzutanken. Das
ist sehr individuell. Aber generell kann

man sagen, dass ein gesunder Ausgleich guttut. Das heif3t:
Arbeitet eine Person Uberwiegend am Bildschirm, macht es
Sinn, nach Feierabend Sport zu treiben oder einen Spaziergang
in der freien Natur zu machen. Ist der Job eher korperlich an-
strengend, ist es fur diese Person vielleicht entspannter, sich
ein gemutliches Wochenende auf der Couch zu machen und die
Lieblingsserie zu streamen.

»Um langfristig Stress zu
minimieren, reicht ein
Stressbewdltigungskurs fiir
einzelne Mitarbeitende nicht
aus. Es sind vor allem die
Strukturen im Unternehmen,
die gesundheitsforderlich

sein sollten.“

Sabine Kdnig

Psychologin und Psychologische
Psychotherapeutin,
TK-Gesundheitsmanagement
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Was kénnen Arbeitgeber tun, um ihre Mitarbei-
tenden vor zu viel Stress zu schiitzen?

Um langfristig Stress zu minimieren, reicht ein
Stressbewaltigungskurs flr einzelne Mitarbeitende
nicht aus. Es sind vor allem die Strukturen, die ge-
sundheitsforderlich sein sollten. Dazu gehért in
erster Linie eine positive und wertschatzende Un-
ternehmenskultur, in der die Mitarbeitenden das
Gefuihl haben, auch schwierige Themen ansprechen
zu kénnen. Aber auch ganz praktische Angebote
und MaBBnahmen kénnen helfen, wie zum Beispiel
flexible Arbeitszeitmodelle sowie Fihrungskrafte,
die bei der Priorisierung der Aufgaben unterstitzen.

Ein Blick in die Zukunft: Welche Trends und Herausforderungen sehen
Sie in Bezug auf Stressmanagement in den nachsten Jahren?

Die hybriden Arbeitsformen werden noch weiter zunehmen. Es wird fur
Arbeitgeber dadurch noch schwieriger, zu erkennen, wie es um die men-
tale Gesundheit der Mitarbeitenden steht, und entsprechend Angebote
zu entwickeln. Was das Stressmanagement angeht, werden auch in die-
sem Bereich Kl-gestUtzte Assistenzsysteme verstarkt zum Einsatz kom-
men. Also ein persdnlicher Stressassistent, der auf Basis individueller
Vitaldaten Tipps fur den Arbeitsalltag gibt und diese auch spielerisch
nachhalt.
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Fazit

Deutschland ist im Stress Etwa zwei
Drittel der Menschen (66 Prozent) fih-
len sich nach eigenen Aussagen in ih-
rem Alltag und Berufsleben haufig oder
manchmal gestresst. Bei 26 Prozent ist
dies selten der Fall und nur acht Prozent
der Menschen in Deutschland empfin-
den niemals Stress. Dabei hat das
Stressempfinden in den letzten Jahren
kontinuierlich zugenommen und be-
trifft besonders Frauen. 2013 lag der
Anteil aller Befragten, die sich haufig
oder manchmal gestresst fuhlen, noch
bei 57 Prozent.

Das sollte zu denken geben. Denn lang
andauernder Stress geht nachweislich
auf die Gesundheit. Die Ergebnisse aus
dem vorliegenden Report weisen in die-
selbe Richtung, auch wenn sich kein
ursachlicher Zusammenhang aus den
Daten dieser Befragung ableiten Iasst.

Menschen, die haufig oder manchmal
gestresst sind, haben deutlich mehr
gesundheitliche Probleme und Stim-
mungsschwankungen als jene, die sich

selten oder nie gestresst fuhlen. Sie
leiden beispielsweise signifikant 6fter
unter Muskelverspannungen und RU-
ckenschmerzen, Erschépfung, innerer
Unruhe, Schlafstorungen, Gereiztheit,
niedergedruckter Stimmung oder
Kopfschmerzen und Migrane.

Stressausloser Nummer eins sind die
eigenen Anspriche an sich selbst. Das
geben 61 Prozent der zumindest
manchmal gestressten Befragten an.
Dann erst kommen Schule, Studium
oder Beruf mit 58 Prozent. Platz drei
belegen Belastungen durch politische
und gesellschaftliche Probleme mit
53 Prozent, gefolgt von zu vielen Termi-
nen und Verpflichtungen in der
Freizeit (43 Prozent). Das zeigt, dass es
vor allem die inneren Stressausldser
sind, die die Menschen belasten: der
Gedanke, alles schaffen zu missen —im
Beruf wie im Privatleben. Hinzu kom-
men zunehmend duB3ere Faktoren wie
Kriege, politischer Extremismus und
Klimawandel.
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Stress wird aus unserem Leben nicht
einfach verschwinden. Es gilt daher, zu
lernen, gesund damit umzugehen. Hier
lautet das Stichwort ,Resilienz”, also
die seelische Widerstandskraft, mit be-
lastenden Lebenssituationen und
Stress umzugehen. Dazu gehoren etwa
eine positive Art und Weise, die Welt zu
betrachten, aber auch bestimmte Be-
waltigungsstrategien. Viele Menschen
haben beispielsweise Spaziergange
oder die Natur als Ressource identifi-
ziert, um Stress zu bewaltigen (83 Pro-
zent), gefolgt von der Auslibung eines
Hobbys und dem Kontakt zu Freunden
und Familie (beides 78 Prozent). Wir als
Techniker Krankenkasse unterstitzen
auBerdem mit einem grofBen Angebot
an Kursen, Gesundheits-Apps und wei-
teren wertvollen Informationen zur
Stressbewadltigung und Achtsamkeit,
sowohl fur Versicherte als auch fur Un-
ternehmen.
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Methodik der Befragung

Im Mai 2025 befragte das Meinungsforschungsinstitut Forsa im Auftrag der Tech-
niker Krankenkasse insgesamt 1.407 in Deutschland ansassige Personen ab 18
Jahren zu ihren Erfahrungen mit Stress. Die Befragten reprasentieren den Quer-
schnitt der volljdhrigen Bevolkerung in Deutschland. Gewichtet wurde die Personen-
stichprobe nach Region, Geschlecht, Alter und Bildung.

Als Erhebungsmethode wurden computergestitzte Telefoninterviews (CATI, Dual
Frame) anhand eines strukturierten Fragebogens eingesetzt.

Die Bundeslander wurden teilweise in Gruppen zusammengefasst. Je Landergruppe
wurden mindestens 200 Personen befragt. Fur das Gesamtergebnis wurden die Er-
gebnisse anschlieBend proportionalisiert. Zur norddeutschen Landergruppe gehé-
ren Bremen, Hamburg, Niedersachsen, Schleswig-Holstein und Mecklenburg-
Vorpommern. AuBerdem zahlen die Bundeslander Hessen, Rheinland-Pfalz und
Saarland als eine regionale Einheit. Weiterhin wurden Berlin und Brandenburg
sowie die Bundeslander Sachsen, Sachsen-Anhalt und Thiringen als jeweils eine
regionale Gruppe zusammengefasst. Die restlichen Bundeslander, also Nord-
rhein-Westfalen, Bayern und Baden-Wurttemberg, blieben als Einzeleinheiten
bestehen.
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Angebote der TK

Fiir Versicherte Informationen zu Praventionskursen,
Apps zur Stressreduktion sowie weitere Angebote fir
ein entspannteres Leben gibt es auf tk.de, Suchnummer
2164540.

Fiir Arbeitgeber Weitere Informationen zu unserem
Angebot fiir Arbeitgeber zum Thema Stressreduktion und
Entspannung gibt es auf dem TK-Firmenkundenportal:
tk.de/firmenkunden, Suchnummer 2093758.
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