
Stress im Fokus
Ursachen, Auswirkungen und Wege zu mehr Resilienz 
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Umfrage-Basics | Studiensteckbrief

Auftraggeber Eigenstudie

Methode CAWI | Marketagent Online Access Panel

Sample-Größe n = 1.639 Netto-Interviews 

Kernzielgruppe Personen im Alter zwischen 14 und 75 Jahren | Inzidenz: 100%

Quotensteuerung Sample repräsentativ für die jeweilige Bevölkerung | Random Selection | teilweise gewichtet

Feldzeit 12.03.2024 - 25.03.2024

Studienumfang 41 Fragen

Mobile Teilnahme 57,5%
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Zusammensetzung des Samples | n = 1.639
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49,9%50,1%

7,8%

15,9%

18,5%

17,3%

19,5%

14,8%

6,3%

7,3%

15,0%

17,8%

17,3%

19,3%

15,8%

7,5%

Divers: 0,0%

14 - 19 7,5%

20 - 29 15,4%

30 - 39 18,2%

40 - 49 17,3%

50 - 59 19,4%

60 - 69 15,3%

70 - 75 6,9%

50,0% 50,0%

Österreich Schweiz
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Demographie

n = 819 n = 820

27,9%

16,2%

15,9%

14,5%

13,5%

8,9%

3,1%

12,0%

47,9%

40,2%

Raum Zürich

Raum Bern

Mittelland

Ostschweiz

Zentralschweiz

Nordwestschweiz

Graubünden

Tief

Mittel

Hoch

22,7%

18,4%

16,7%

14,0%

7,8%

6,6%

6,5%

3,8%

3,5%

68,0%

32,0%

Wien

Niederösterreich

Oberösterreich

Steiermark

Tirol

Kärnten

Salzburg

Vorarlberg

Burgenland

Ohne Matura

Mit Matura
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Quick-Reader

• Stresslevel: Der durchschnittliche Stresswert liegt bei 3,8 (Skala 1 - sehr niedrig bis 7 - sehr hoch). 13% bewerten den eigenen 

Stresslevel als hoch (Wert 6-7). Personen mit Kindern bzw. Befragte mit pflegebedürftigen Angehörigen zeigen deutlich höhere 

Stresswerte als Personen ohne diese Care-Aufgaben. 

• Stressauslöser: Anforderungen in Zusammenhang mit Beruf bzw. Ausbildung (36%; 14-19 Jahre: 48%), Zeitdruck (35%), finanzielle 

Sorgen (31%) und familiäre Verpflichtungen (31%) sind die Top-Stressfaktoren der heimischen Bevölkerung. 

• Handy- und Social Media-Nutzung: Ein hoher Stresslevel geht mit einer häufigeren Überprüfung des Mobiltelefons auf Anrufe, 

Nachrichten und Co. sowie einer intensiveren Social Media Nutzung einher. 

• Lebensstil: Die Ergebnisse zeigen einen starken Zusammenhang zwischen Lebensstil und Stresslevel. Personen mit niedrigerem 

Stresslevel berichten ein gesünderes Ernährungs-, Schlaf- und Bewegungsverhalten. 

• Stressreaktionen: Stress führt bei den Befragten vor allem zu Gereiztheit und Ungeduld (53%) sowie Schlafproblemen (43%). 

Alarmierend: Fast 7 von 10 berichten von langfristigen körperlichen Beschwerden, die sie auf Stress zurückführen. 

• Burn-Out: 15% der Befragten hatten selbst schon ein Burn-Out, jede*r Dritte hat Betroffene im engeren Umfeld (33%). Jede*r Vierte 

fühlt sich (eher) stark Burn-Out gefährdet (25%; Personen mit hohem Stresslevel: 63%). 

• Resilienz und Entspannung: 45% gelingt es, in stressigen Situationen Gelassenheit zu bewahren. Knapp jede*r zweite 

Österreicher*in kann sehr oder eher gut entspannen (49%), wobei dies nur 12% sehr gut gelingt. 

• Stressbewältigung: Ausreichend Schlaf und Zeit in der Natur empfinden jeweils rund zwei Drittel der Befragten als geeignete 

Strategien zur Stressbewältigung. 52% setzen in ihrem Alltag auch selbst bewusst auf Outdoor -Zeit. 
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[...] Wie würden Sie Ihr allgemeines Stresslevel im Alltag auf einer Skala von 1 - sehr niedrig bis 7 – sehr hoch einschätzen? || n=1.639 || MW 3,8

Stresslevel

8,2%

14,1%

18,7%

26,8%

19,9%

8,3%

3,9%

1 – sehr niedrig 2 3 4 5 6 7 – sehr hoch

22,3% 20,1% 24,4%

12,3% 13,0% 11,5%
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[...] Wie würden Sie Ihr allgemeines Stresslevel im Alltag auf einer Skala von 1 - sehr niedrig bis 7 – sehr hoch einschätzen? || 6 – 7 hoch

Hoher Stresslevel im Detail 

12,3%

16,9%

8,0%

17,0%

20,0%

12,5%

4,6%

1,6%

16,7%

9,8%

21,5%

10,4%

Sample Total (n=1.639)

14-19 Jahre (n=123)

20-29 Jahre (n=253)

30-39 Jahre (n=298)

40-49 Jahre (n=283)

50-59 Jahre (n=318)

60-69 Jahre (n=251)

70-75 Jahre (n=113)

Kinder im HH (n=592)

Keine Kinder im HH (n=1.047)

Pflegebedürftige Angehörige (n=277)

Keine pflegebedürftigen Angehörigen (n=1.362)

Familiensituation

Pflege

Alter
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Wie würden Sie Ihren Lebensstil in Bezug auf folgende Bereiche einschätzen?  || Top-2-Box: trifft voll und ganz zu / trifft eher zu

Lebensstil

73,3%

82,4%

61,1%

75,8%

Ich ernähre mich gesund

Ich schlafe ausreichend

Ich bewege mich ausreichend

Ich lebe insgesamt gesund

Stresslevel niedrig
(n=365)

57,7%

55,5%

58,9%

57,3%

Stresslevel mittel
(n=1.073)

51,6%

39,7%

46,2%

49,8%

Stresslevel hoch
(n=201)
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Wie zufrieden sind Sie alles in allem mit folgenden Bereichen in Ihrem Leben?  || n=1.639 || Top-2-Box: sehr zufrieden / eher zufrieden

Zufriedenheit mit ausgewählten Lebensbereichen

43,8%

40,3%

29,3%

39,7%

20,1%

30,0%

29,1%

25,2%

13,2%

14,9%

34,9%

37,0%

40,9%

29,9%

46,2%

36,1%

36,6%

40,5%

44,8%

37,8%

78,7%

77,3%

70,2%

69,7%

66,3%

66,1%

65,7%

65,7%

58,0%

52,7%

Wohnsituation

Familie / Familienleben

Soziale Beziehungen / Freundschaften

Beziehung / Beziehungsstatus

Gesundheitszustand / Immunsystem

Berufliche Situation / Berufsstatus

Freizeitausmaß / Zeit nur für sich selbst

Psychische / Mentale Gesundheit

Aussehen / Körper

Finanzielle Situation

sehr zufrieden

eher zufrieden

65,7%

54,9%

55,9%

66,7%

60,6%

64,2%

75,9%

91,0%

Sample Total

14 - 19 Jahre

20 - 29 Jahre

30 - 39 Jahre

40 - 49 Jahre

50 - 59 Jahre

60 - 69 Jahre

70 - 75 Jahre

Psychische / Mentale Gesundheit 
(Top-2-Box)
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Wie zufrieden sind Sie alles in allem mit folgenden Bereichen in Ihrem Leben?  || Top-2-Box: sehr zufrieden / eher zufrieden

Zufriedenheit mit ausgewählten Lebensbereichen: Stresslevel im Detail

92,5%

90,0%

86,8%

86,7%

84,0%

80,2%

79,1%

74,4%

72,0%

68,0%

69,8%

39,8%

68,1%

42,2%

60,6%

50,7%

64,0%

50,4%

49,3%

41,7%

Wohnsituation

Freizeitausmaß / Zeit nur für sich selbst

Familie / Familienleben

Psychische / Mentale Gesundheit

Soziale Beziehungen / Freundschaften

Berufliche Situation / Berufsstatus

Beziehung / Beziehungsstatus

Gesundheitszustand / Immunsystem

Aussehen / Körper

Finanzielle Situation

Stresslevel niedrig (n=365)

Stresslevel hoch (n=201)
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Wie häufig überprüfen Sie im Schnitt pro Tag Ihr Mobiltelefon nach versäumten Anrufen, neuen Nachrichten [...] E -Mails, Status-Updates auf Facebook & Co? [...] || n=1.639 

Häufigkeit der Überprüfung des Mobiltelefons pro Tag

5,2%

13,6%

19,6%

26,7%

18,8%

14,5%

1,6%

Bis zu 1 Mal Bis zu 3 Mal Bis zu 5 Mal Bis zu 10 Mal Bis zu 20 Mal Mehr als 20 Mal Ich habe kein 
Mobiltelefon

17,6

16,2

19,1

Sample Total

Mittelwert
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Wie häufig überprüfen Sie im Schnitt pro Tag Ihr Mobiltelefon nach versäumten Anrufen, neuen Nachrichten [...] E -Mails, Status-Updates auf Facebook & Co? [...] || Mittelwerte

Häufigkeit der Überprüfung des Mobiltelefons pro Tag im Detail

17,6

11,4

18,6

24,4

26,5

25,1

19,1

15,4

12,9

17,8

7,1

19,2

14,3

Sample Total (n=1.639)

Niedrig (n=365)

Mittel (n=1.073)

Hoch (n=201)

14 - 19 Jahre (n=123)

20 - 29 Jahre (n=253)

30 - 39 Jahre (n=298)

40 - 49 Jahre (n=283)

50 - 59 Jahre (n=318)

60 - 69 Jahre (n=251)

70 - 75 Jahre (n=113)

Berufstätig (n=1.115)

Nicht berufstätig (n=524)

Stresslevel

Alter

Berufsstatus
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Wie häufig nutzen Sie Social Media Kanäle  [...] ? || n=1.639

Intensität der Nutzung sozialer Medien

13,9%
14,9%

21,0%

13,8%

11,9%

8,0%

3,5%

5,2%

7,9%

Täglich mehr      
als 3 Stunden

Täglich     
zwischen 2 und    

3 Stunden

Täglich    
zwischen 1 und    

2 Stunden

Täglich    
zwischen 1/2     
und 1 Stunde

Täglich      
weniger als 1/2 

Stunde

Mehrmals 
wöchentlich

Ca. 1 Mal pro 
Woche

Seltener Nie

74,6% 76,2%75,4%

9,0%

13,3%

25,8%

Stresslevel niedrig

Stresslevel mittel

Stresslevel hoch
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Welche Bereiche lösen bei Ihnen am häufigsten Stress / Stresssymptome im Alltag aus? || n=1.639 || Mehrfach -Nennung möglich

Stressauslöser

35,9%

33,9%

32,3%

30,8%

28,8%

28,0%

27,9%

25,9%

21,4%

21,3%

21,0%

16,1%

15,4%

13,8%

13,6%

13,6%

12,6%

11,2%

5,4%

5,0%

Zeitdruck / Terminkoordination und -wahrnehmung

Arbeit / Beruf / Ausbildung

Finanzen / finanzielle Situation

Arbeitsumfang / unerledigte Aufgaben

Sorge um nahestehende Personen

Erwartungen an mich selbst / eigene Entwicklung

Unerwartete Zusatzlasten / Planänderungen

Dinge nicht ungestört erledigen können

Erwartungen anderer an mich / sozialer Druck

Sorge um eigene Gesundheit

Neue, ungewohnte Situationen

Soziale Beziehungen / soziale Verpflichtungen

Nachrichten / Tagesgeschehen / Weltgeschehen

Herausforderungen im Straßenverkehr

Partnerschaft

Kinderbetreuung / Sorge um Kinder

Umweltfaktoren (z.B. Lärm, Klima, Staubbelastung)

Digitale Welt (z.B. Smartphone, Internet, Informationsflut, ständige …

Haustiere betreuen / Sorge um Haustiere

Sonstige Bereiche

33,9%

48,4%

48,0%

41,7%

44,1%

33,7%

6,7%

0,8%

Sample Total

14 - 19 Jahre

20 - 29 Jahre

30 - 39 Jahre

40 - 49 Jahre

50 - 59 Jahre

60 - 69 Jahre

70 - 75 Jahre

Arbeit / Beruf / Ausbildung:
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Welche Bereiche lösen bei Ihnen am häufigsten Stress / Stresssymptome im Alltag aus? || Mehrfach -Nennung möglich 

Top 10 Stressauslöser: Ländervergleich

35,7%

34,6%

31,2%

30,5%

29,3%

28,8%

28,3%

26,5%

23,0%

20,2%

32,0%

37,1%

33,3%

27,2%

32,3%

23,1%

27,5%

29,6%

19,6%

21,8%

Arbeit / Beruf / Ausbildung

Zeitdruck / Terminkoordination und -wahrnehmung

Finanzen / finanzielle Situation

Sorge um nahestehende Personen

Arbeitsumfang / unerledigte Aufgaben

Dinge nicht ungestört erledigen können

Unerwartete Zusatzlasten / Planänderungen

Erwartungen an mich selbst / eigene Entwicklung

Sorge um eigene Gesundheit

Neue, ungewohnte Situationen
Österreich (n=820)

Schweiz (n=819)
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Wie äußert sich Stress bei Ihnen? Wenn ich unter Stress stehe …  || n=1.639 || Mehrfach -Nennung möglich

Stressreaktionen

53,9%

43,7%

35,6%

33,3%

28,6%

27,8%

25,8%

24,4%

23,7%

22,0%

19,2%

17,4%

16,6%

4,7%

bin ich gereizter / weniger geduldig

schlafe ich schlechter / bin ich unruhiger

fühle ich mich energielos / erschöpft

fühle ich mich gehetzt

habe ich körperliche Beschwerden

bin ich anfälliger für Ängste / depressive Verstimmungen / Unzufriedenheit / Selbstzweifel

achte ich weniger auf mich

ziehe ich mich zurück

fühle ich mich blockiert

gerate ich leichter in Konflikt mit anderen

habe ich Schwierigkeiten, Entscheidungen zu treffen / kreisen meine Gedanken

habe ich das Bedürfnis, mich abzulenken

greife ich häufiger zu schädlichen Substanzen

Nichts davon trifft zu
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Wie äußert sich Stress bei Ihnen? Wenn ich unter Stress stehe … || Mehrfach-Nennung möglich 

Top 10 Stressreaktionen: Ländervergleich

53,2%

42,6%

37,1%

31,6%

31,5%

28,3%

26,8%

23,9%

22,9%

21,8%

54,6%

44,9%

34,1%

35,0%

25,7%

27,3%

24,7%

20,1%

25,9%

25,5%

bin ich gereizter / weniger geduldig

schlafe ich schlechter / bin ich unruhiger

fühle ich mich energielos / erschöpft

fühle ich mich gehetzt

habe ich körperliche Beschwerden

bin ich anfälliger für Ängste / depressive Verstimmungen / Unzufriedenheit / Selbstzweifel

achte ich weniger auf mich

gerate ich leichter in Konflikt mit anderen

ziehe ich mich zurück

fühle ich mich blockiert
Österreich (n=820)

Schweiz (n=819)
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Hatten / haben Sie bereits langfristige körperliche Beschwerden, die Sie eindeutig auf Stress / Alltagsbelastung zurückführen ? || n=1.639 || Mehrfach-Nennung möglich

Langfristige körperliche Folgen von Stress

32,5%

28,4%

23,0%

19,9%

19,2%

16,2%

12,8%

8,5%

7,5%

4,2%

33,5%

Ja, Schlafstörungen

Ja, Verspannungen

Ja, Kopfschmerzen

Ja, Rückenschmerzen

Ja, Magen-Darm-Beschwerden

Ja, allgemeines Unwohlsein

Ja, Bluthochdruck

Ja, erhöhte Infektanfälligkeit

Ja, Tinnitus / Hörsturz

Ja, sonstige

Nein, keine langfristigen körperlichen Beschwerden aufgrund von Stress

66,5%

69,4%

63,7%
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Hatten / haben Sie bereits langfristige körperliche Beschwerden, die Sie eindeutig auf Stress / Alltagsbelastung zurückführen ? || n=1.639 || Mehrfach-Nennung möglich

Langfristige körperliche Folgen von Stress im Detail

66,5%

72,9%

62,9%

80,1%

63,8%

69,1%

61,1%

40,2%

71,7%

86,9%

Sample Total (n=1.639)

Kinder im HH (n=592)

Keine Kinder im HH (n=1.047)

Pflegebedürftige Angehörige (n=277)

Keine pflegebedürftigen Angehörigen (n=1.362)

Berufstätig (n=1.115)

Nicht berufstätig (n=524)

Stresslevel niedrig (n=365)

Stresslevel mittel (n=1.073)

Stresslevel hoch (n=201)

Stresslevel

Berufstätigkeit

Pflege

Familiensituation
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Hat Ihnen schon einmal jemand geraten, dass Sie Ihr Stresslevel reduzieren sollten?  || n=1.639 || Mehrfach -Nennung möglich

Empfehlung zur Stressreduktion

26,2%

19,5%

11,7%

10,6%

5,4%

50,7%

Ja, Familienangehörige

Ja, Freund*innen / Kolleg*innen

Ja, Arzt / Ärztin

Ja, Therapeut*in

Ja, sonstige Personen

Nein

49,3%

50,4%

48,2%

49,3%

22,1%

54,4%

71,0%

Sample Total

Stresslevel niedrig

Stresslevel mittel

Stresslevel hoch

Ja gesamt



21
Haben / hatten Sie selbst oder jemand aus Ihrem engeren Umfeld schon einmal ein Burn -Out [...] ? || n=1.639 || Mehrfach-Nennung möglich

Erfahrungen mit Burn-Out

17,4%

31,7%

53,0%

Ja, ich selbst hatte schon ein Burn-Out

Ja, jemand aus meinem engeren Umfeld hatte schon ein Burn-Out

Nein

33,4% 29,9%

15,1% 19,7%

14,2%

16,2%

29,6%

Stresslevel niedrig

Stresslevel mittel

Stresslevel hoch
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4,7%

20,7%

39,3%

35,3%

Sehr stark gefährdet Eher gefährdet Eher weniger gefährdet Überhaupt nicht gefährdet

Inwieweit fühlen Sie sich persönlich derzeit „Burn-Out“ gefährdet? || n=1.639 || MW 3,1

Wahrnehmung der eigenen Burn-Out-Gefahr

25,4% 25,1% 25,8%

74,6% 74,9% 74,2%

7,0%

24,8%

62,6%

Stresslevel niedrig

Stresslevel mittel

Stresslevel hoch
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„Besonders beunruhigend ist, dass 25% der 

Umfrageteilnehmer*innen sich selbst als (eher) 

stark Burn-Out-gefährdet einstufen – in der 

Gruppe mit hohem Stresslevel liegt dieser Wert 

sogar bei 63%. Diese Zahlen zeigen, wie dringend 

ein gesellschaftlicher Wandel hin zu mehr 

Prävention und Unterstützung notwendig ist.“

Thomas Schwabl, Gründer und Geschäftsführer von Marketagent

© Katharina Axmann
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Ja
46,4%

Nein
53,6%

Haben Sie sich schon einmal aktiv darüber informiert, welche Strategien es zur Stressbewältigung gibt?  || n=1.639

Aktive Informationssuche zum Thema Stressbewältigung

43,7% 49,1%

38,5%

48,2%

50,8%

Stresslevel niedrig

Stresslevel mittel

Stresslevel hoch
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Sollte das Thema „Stressmanagement“ Ihrer Meinung nach ein fester Bestandteil in Schulen / in Weiterbildungsprogrammen von Un ternehmen sein?  || n=1.639 || Mehrfach-Nennung möglich

Stressmanagement in Bildung und Beruf

58,2%

46,6%

24,4%

Ja, in Weiterbildungsprogrammen von Unternehmen

Ja, in Schulen

Nein, das sollte in der Eigenverantwortung bleiben

75,6%

78,2%

73,0%
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Wie gut gelingt es Ihnen, in stressreichen Situationen Gelassenheit zu bewahren? || n=1.639 || MW 2,6

Gelassenheit in Stresssituationen

10,6%

36,2%

41,8%

9,3%

2,1%

Sehr gut Eher gut Mittelmäßig Eher weniger gut Überhaupt nicht gut

46,8% 45,0% 48,6%

11,4% 11,8% 10,9%

67,0%

43,4%

28,4%

Stresslevel niedrig

Stresslevel mittel

Stresslevel hoch
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Und wie gut gelingt es Ihnen, sich zu entspannen, richtig abzuschalten?  || n=1.639 || MW 2,6

Fähigkeit zur Entspannung

15,1%

35,5%

32,3%

12,2%

5,0%

Sehr gut Eher gut Mittelmäßig Eher weniger gut Überhaupt nicht gut

50,5% 49,1% 52,0%

17,1% 18,2% 16,1%



28
[...] Wie würden Sie Ihr allgemeines Stresslevel im Alltag auf einer Skala von 1 - sehr niedrig bis 7 – sehr hoch einschätzen? || 6 – 7 hoch

Fähigkeit zur Entspannung im Detail 
Top-2-Box sehr / eher gut

50,5%

35,8%

43,9%

47,4%

44,1%

53,0%

62,3%

72,6%

56,1%

45,0%

80,0%

45,9%

22,1%

Sample Total (n=1.639)

14-19 Jahre (n=123)

20-29 Jahre (n=253)

30-39 Jahre (n=298)

40-49 Jahre (n=283)

50-59 Jahre (n=318)

60-69 Jahre (n=251)

70-75 Jahre (n=113)

Männer (n=821)

Frauen (n=818)

Niedrig (n=365)

Mittel (n=1.073)

Niedrig (n=201)

Geschlecht

Stresslevel

Alter
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Welche der folgenden Aspekte sind Ihrer Meinung nach grundsätzlich besonders gut geeignet, um Stress dauerhaft besser zu bewä ltigen? || n=1.639 || Mehrfach-Nennung möglich

Effektive Strategien zur Stressbewältigung

65,0%

63,2%

49,1%

49,0%

47,6%

46,9%

36,0%

35,8%

34,5%

23,3%

17,7%

14,6%

13,1%

10,3%

6,8%

5,0%

3,9%

2,0%

Ausreichend Schlaf

Zeit in der Natur

Me-Time - Zeit nur für sich selbst

Moderate Bewegung (z.B. Spaziergang)

Sport

Zeit mit Freunden verbringen

Gesunde Ernährung

Entspannungstechniken

Zeit mit Tieren verbringen

Körpertherapien (z.B. Massage, Osteopathie, Cranio Sacral)

Professionelle Therapie (z.B. Gesprächstherapie, Coaching)

Digital Detox - bewusste Reduktion der Bildschirmzeit

Wärmeanwendungen (z.B. Sauna, Infrarot-Kabine)

Einnahme spezieller Nahrungsergänzungsmittel (z.B. B-Vitamine)

Detox - regelmäßige Entgiftung des Körpers

Kälteanwendungen (z.B. Eisbaden, kalte Dusche)

Sonstige

Nichts ist geeignet, um Stress dauerhaft besser bewältigen zu können
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Welche der folgenden Aspekte sind Ihrer Meinung nach grundsätzlich besonders gut geeignet, um Stress dauerhaft besser zu bewä ltigen? || Mehrfach-Nennung möglich

Top 10 Strategien zur Stressbewältigung: Ländervergleich

66,3%

64,5%

51,8%

50,6%

47,7%

45,7%

35,5%

35,2%

34,8%

25,1%

63,6%

61,9%

46,2%

47,5%

47,6%

48,2%

36,6%

33,8%

36,8%

21,4%

Ausreichend Schlaf

Zeit in der Natur

Moderate Bewegung (z.B. Spaziergang)

Me-Time - Zeit nur für sich selbst

Sport

Zeit mit Freunden verbringen

Gesunde Ernährung

Zeit mit Tieren verbringen

Entspannungstechniken

Körpertherapien (z.B. Massage, Osteopathie, Cranio Sacral)
Österreich (n=820)

Schweiz (n=819)
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48,5%

41,1%

38,4%

37,7%

34,8%

32,9%

28,7%

23,7%

18,1%

10,2%

9,6%

7,1%

6,7%

5,8%

4,1%

4,0%

4,1%

4,6%

Zeit in der Natur

Ausreichend Schlaf

Moderate Bewegung (z.B. Spaziergang)

Me-Time - Zeit nur für sich selbst

Sport

Zeit mit Freunden verbringen

Gesunde Ernährung

Zeit mit Tieren verbringen

Entspannungstechniken

Einnahme spezieller Nahrungsergänzungsmittel

Körpertherapien (z.B. Massage)

Professionelle Therapie (z.B. Coaching)

Wärmeanwendungen (z.B. Sauna, Infrarot-Kabine)

Digital Detox - bewusste Reduktion der Bildschirmzeit

Detox - regelmäßige Entgiftung des Körpers

Kälteanwendungen (z.B. Eisbaden, kalte Dusche)

Sonstige

Keine davon

Und welche der folgenden Aspekte haben Sie persönlich in Ihren Alltag integriert bzw. praktizieren Sie regelmäßig, um Stress dauerhaft besser zu bewältigen?  || n=1.639 || Mehrfach-Nennung möglich

Praktizierte Strategien zur Stressbewältigung
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Und welche der folgenden Aspekte haben Sie persönlich in Ihren Alltag integriert bzw. praktizieren Sie regelmäßig, um Stress dauerhaft besser zu bewältigen?  || Mehrfach-Nennung möglich

Top 10 praktizierte Strategien zur Stressbewältigung: Ländervergleich

51,7%

39,9%

39,6%

39,4%

33,4%

32,9%

26,5%

25,2%

15,5%

8,9%

45,3%

42,3%

35,7%

37,5%

32,4%

36,6%

30,9%

22,2%

20,8%

11,5%

Zeit in der Natur

Ausreichend Schlaf

Me-Time - Zeit nur für sich selbst

Moderate Bewegung (z.B. Spaziergang)

Zeit mit Freunden verbringen

Sport

Gesunde Ernährung

Zeit mit Tieren verbringen

Entspannungstechniken

Einnahme spezieller Nahrungsergänzungsmittel (z.B. B-Vitamine)
Österreich (n=820)

Schweiz (n=819)
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56,3%

56,0%

45,0%

39,0%

34,4%

34,2%

3,8%

25,5%

40,6%

31,9%

21,3%

25,7%

22,9%

12,6%

Ausreichend Schlaf

Zeit in der Natur

Moderate Bewegung (z.B. Spaziergang)

Zeit mit Freunden verbringen

Sport

Gesunde Ernährung

Professionelle Therapie (z.B. Gesprächstherapie, Coaching)

Stresslevel niedrig (n=365)

Stresslevel hoch (n=201)

Und welche der folgenden Aspekte haben Sie persönlich in Ihren Alltag integriert bzw. praktizieren Sie regelmäßig, um Stress dauerhaft besser zu bewältigen? || Mehrfach-Nennung möglich

Top 10 praktizierte Strategien zur Stressbewältigung: Stresslevel im Detail
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Können Sie sich vorstellen, täglich 30 Minuten ausschließlich für Entspannungsübungen zu nutzen und während dieser Zeit unges tört und nicht erreichbar zu sein?  || n=1.639

Tägliche Entspannungsübungen zur Stressreduktion

20,2%

33,1%

28,6%

18,1%

Ja, mache ich bereits Würde ich gerne machen,      
werde ich ausprobieren

Würde ich gerne machen,      
schaffe ich aber derzeit nicht

Nein, wäre für mich               
nicht denkbar

53,3% 52,7% 53,9%

32,9%

15,8%

20,6%

Stresslevel niedrig

Stresslevel mittel

Stresslevel hoch

16,1%

30,4%

41,4%

Stresslevel niedrig

Stresslevel mittel

Stresslevel hoch
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