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Zusammensetzung des Samples | n = 1.639

50,1% Q 49,9%

14 -19

20-29

30 -39

40 - 49

50 - 59

60 - 69

70-75

7,5%

15,4%

18,2%

17,3%

19,4%

15,3%

6,9%

Divers: 0,0%

7,8%

B 7.3%

15,9%

I 15,0%

18,5%

I 17.8%

17,3%

I 17.3%

19,5%

I 19,3%

14,8%

RN 15.8%

6,3%

B 75%

50,0%

50,0%

Osterreich

Schweiz



Region

Ausbildung

Demographie

n =819

Raum Zurich 27,9%
Raum Bern 16,2%
Mittelland 15,9%
Ostschweiz 14,5%
Zentralschweiz 13,5%
Nordwestschweiz 8,9%
Graubtinden 3,1%

Tief
Mittel 47,9%

Hoch

Region

Ausbildung

Wien
Niedergsterreich
Oberdsterreich
Steiermark

Tirol

Kéarnten
Salzburg
Vorarlberg

Burgenland

Ohne Matura

Mit Matura

n =820

22,7%
18,4%
16,7%
14,0%
7,8%

6,6%

6,5%
3,8%
3,5%

32,0%

68,0%



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 pflegebedurftigen Angehdrigen zeigen deutlich hdhere
Stresswerte als Personen ohne diese Care-Aufgaben.

o Stressausldser: Anforderungen in Zusammenhang mit Beruf bzw. Ausbildung (36%; 14-19 Jahre: 48%), Zeitdruck (35%), finanzielle
Sorgen (31%) und familiare Verpflichtungen (31%) sind die Top-Stressfaktoren der heimischen Bevdlkerung.

« Handy- und Social Media-Nutzung: Ein hoher Stresslevel geht mit einer haufigeren Uberprifung 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 gesiinderes Ernahrungs-, Schlaf- und Bewegungsverhalten.

o Stressreaktionen: Stress fuhrt bei den Befragten vor allem zu Gereiztheit und Ungeduld (53%) sowie Schlafproblemen (43%).
Alarmierend: Fast 7 von 10 berichten von langfristigen korperlichen Beschwerden, die sie auf Stress zurtckfihren.

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

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

« Resilienz und Entspannung: 45% gelingt es, in stressigen Situationen Gelassenheit zu bewahren. Knapp jede*r zweite
Osterreicher*in kann sehr oder eher gut entspannen (49%), wobei dies nur 12% sehr gut gelingt.

« Stressbewaltigung: Ausreichend Schlaf und Zeit in der Natur empfinden jeweils rund zwei Drittel der Befragten als geeignete
Strategien zur Stressbewaltigung. 52% setzen in ihrem Alltag auch selbst bewusst auf Outdoor-Zeit.



Stresslevel

26,8%

™= O
Il |

18,7%
22,3% 20,1% 24,4%

14,1%

8,2%

12,3%

13,0% 11,5%

1 — sehr niedrig 2 3 4 5

[...] Wie wiirden Sie Ihr allgemeines Stresslevel im Alltag auf einer Skala von 1 - sehr niedrig bis 7 — sehr hoch einschatzen? || n=1.639 || MW 3,8

8,3%

3,9%

7 — sehr hoch



Hoher Stresslevel im Detail

Alter 14-19 Jahre (n=123) 16,9%
20-29 Jahre (n=253) 8,0%
30-39 Jahre (n=298) 17,0%
40-49 Jahre (n=283) 20,0%
50-59 Jahre (n=318) 12,5%
60-69 Jahre (n=251) 4,6%

70-75 Jahre (n=113) 1,6%

Familiensituation Kinder im HH (n=592) 16,7%

Keine Kinder im HH (n=1.047) 9,8%

Pflege Pflegebedurftige Angehdrige (n=277) 21,5%

Keine pflegebedirftigen Angehdrigen (n=1.362) 10,4%

[...] Wie wiirden Sie Ihr allgemeines Stresslevel im Alltag auf einer Skala von 1 - sehr niedrig bis 7 — sehr hoch einschatzen? || 6 — 7 hoch



Lebensstil

Stresslevel niedrig Stresslevel mittel
(n=365) (n=1.073)
Ich erndhre mich gesund 73,3% 57,7%
Ich schlafe ausreichend 82,4% 55,5%
Ich bewege mich ausreichend 61,1% 58,9%
Ich lebe insgesamt gesund 75,8% 57,3%

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

Stresslevel hoch

(n=201)

51,6%

39,7%

46,2%

49,8%



Zufriedenheit mit ausgewahlten Lebensbereichen

Wohnsituation 43.0% DS v
Familie / Familienleben 40,3% _ 77,3%
Soziale Beziehungen / Freundschaften 29,3% _ 70,2%
Beziehung / Beziehungsstatus 39,7% _ 69,7%

y 0 66,3% Psychische / Mentale Gesundheit

(Top-2-Box)

66,1% Sample Total NN 65,7%
14 - 19 Jahre N 54,9%
20 - 29 Jahre I 55,9%

FreizeitausmaR / Zeit nur fir sich selbst 29,1% _ 65,7% 30 -39 Jahre NN 66,7%
40 - 49 Jahre N 60,6%
50 - 59 Jahre NN 64,2%
Psychische / Mentale Gesundheit 25,2% _ 65,7% 60 - 69 Jahre [N 75,9%
70 - 75 Jahre NN 91,0%
sehr zufrieden

. . . . 0 0
Finanzielle Situation 14,9% _ 52,7% meher zufrieden

Berufliche Situation / Berufsstatus 30,0%

Wie zufrieden sind Sie alles in allem mit folgenden Bereichen in lhrem Leben? || n=1.639 || Top-2-Box: sehr zufrieden / eher zufrieden m



Zufriedenheit mit ausgewihlten Lebensbereichen: Stresslevel im Detail

Wohnsituation

Freizeitausmafl / Zeit nur fir sich selbst

Familie / Familienleben

Psychische / Mentale Gesundheit

Soziale Beziehungen / Freundschaften

Berufliche Situation / Berufsstatus

Beziehung / Beziehungsstatus

Gesundheitszustand / Immunsystem

Aussehen / Korper

Finanzielle Situation

4,7

Wie zufrieden sind Sie alles in allem mit folgenden Bereichen in lhrem Leben? || Top-2-Box: sehr zufrieden / eher zufrieden
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92,5%
. 69.8%
90,0%
I 59.8%
86,8%
e 68,100
86,7%
I 42,2%
84,0%
e 60,6%
80,2%
e 50,7%
79,1%
T —— 64,09
74,4%
e 50,4%
72 0% Stresslevel niedrig (n=365)
. 49,3
° m Stresslevel hoch (n=201)
68,0%
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H:iufigkeit der Uberpriifung des Mobiltelefons pro Tag

Mittelwert
26,7% Sample Total 17,6

— 16,2

-+ 19,1
19,6%
18,8%
14,5%
13,6%
5,2%
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
Wie haufig tberprufen Sie im Schnitt pro Tag Ihr Mobiltelefon nach versdumten Anrufen, neuen Nachrichten [...] E-Mails, Status-Updates auf Facebook & Co? [...] || n=1.639



Hiiufigkeit der Uberpriifung des Mobiltelefons pro Tag im Detail
sample Total (n=1.630) [ s

Stresslevel Niedrig (n=365) 11,4

Mittel (n=1.073) 18,6

Hoch (n=201) 24.4

Alter 14 - 19 Jahre (n=123) 26,5
20 - 29 Jahre (n=253) 25,1

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)

Berufsstatus Berufstatig (n=1.115) 19,2

Nicht berufstatig (n=524) 14,3

Wie haufig Uberprifen Sie im Schnitt pro Tag lhr Mobiltelefon nach versdaumten Anrufen, neuen Nachrichten [...] E-Mails, Status-Updates auf Facebook & Co? [...] || Mittelwerte
12



Intensitat der Nutzung sozialer Medien

75,4% 74,6% 76,2%
[ |
21,0%
14,9%
13,9% 13,8%
11,9%
8,0% 7,9%
Stresslevel niedrig 9,0%
0
Stresslevel mittel 13,3% 5.2%
3,5%
Stresslevel hoch 25,8%
Taglich mehr Taglich Téaglich Taglich Taglich Mehrmals Ca. 1 Mal pro Seltener Nie
als 3 Stunden zwischen 2 und zwischen 1 und zwischen 1/2 weniger als 1/2 wochentlich Woche
3 Stunden 2 Stunden und 1 Stunde Stunde
Wie haufig nutzen Sie Social Media Kanéale [...] ? || n=1.639

13



Stressausloser

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 / Plananderungen
Dinge nicht ungestort erledigen kénnen
Erwartungen anderer an mich / sozialer Druck
Sorge um eigene Gesundheit

Neue, ungewohnte Situationen

Soziale Beziehungen / soziale Verpflichtungen
Nachrichten / Tagesgeschehen / Weltgeschehen
Herausforderungen im StraRenverkehr
Partnerschaft

Kinderbetreuung / Sorge um Kinder

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

Digitale Welt (z.B. Smartphone, Internet, Informationsflut, standige..

Haustiere betreuen / Sorge um Haustiere

Sonstige Bereiche

5,4%
5,0%

16,1%
15,4%
13,8%
13,6%
13,6%
12,6%

11,2%

Welche Bereiche I6sen bei Ihnen am haufigsten Stress / Stresssymptome im Alltag aus? || n=1.639 || Mehrfach-Nennung mdéglich
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21,4%
21,3%
21,0%

35,9%
33,9%

32,3%
30,8%

28,8%
28,0%
27,9%

25,9%

Arbeit / Beruf / Ausbildung:

Sample Total
14 - 19 Jahre
20 - 29 Jahre
30 - 39 Jahre
40 - 49 Jahre
50 - 59 Jahre
60 - 69 Jahre
70 - 75 Jahre

N 33,9%

48,4%
48,0%
41,7%
44,1%
33,7%
6,7%
0,8%



Top 10 Stressausloser: Landervergleich

0,
Arbeit / Beruf / Ausbildung 35,7%

. . o 34,6%
Zeitdruck / Terminkoordination und -wahrnehmung
37,1%
Finanzen / finanzielle Situation
Sorge um nahestehende Personen
Arbeitsumfang / unerledigte Aufgaben
Dinge nicht ungestort erledigen kdnnen 23.1%
y 28,3%
Unerwartete Zusatzlasten / Plandnderungen 27.5%
0
Erwartungen an mich selbst / eigene Entwicklung 26,506
29,6%
. . 23,0%
Sorge um eigene Gesundheit 19,6%
o 20.2% = Osterreich (N=820)
Neue, ungewohnte Situationen ' 0
21,8% m Schweiz (n=819) [Y

Welche Bereiche l16sen bei lhnen am haufigsten Stress / Stresssymptome im Alltag aus? || Mehrfach-Nennung méglich

15



Stressreaktionen

bin ich gereizter / weniger geduldig

schlafe ich schlechter / bin ich unruhiger

fahle ich mich energielos / erschopft

fihle ich mich gehetzt

habe ich kdrperliche Beschwerden

bin ich anfalliger fur Angste / depressive Verstimmungen / Unzufriedenheit / Selbstzweifel
achte ich weniger auf mich

ziehe ich mich zurick

fuhle ich mich blockiert

gerate ich leichter in Konflikt mit anderen

habe ich Schwierigkeiten, Entscheidungen zu treffen / kreisen meine Gedanken
habe ich das Bediirfnis, mich abzulenken

greife ich haufiger zu schadlichen Substanzen

Nichts davon trifft zu

Wie aulert sich Stress bei lhnen? Wenn ich unter Stress stehe ... || n=1.639 || Mehrfach-Nennung méglich
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35,6%
33,3%
28,6%
27,8%
25,8%
24,4%
23,7%
22,0%
19,2%
17,4%
16,6%

4,7%

43,7%

53,9%



Top 10 Stressreaktionen: Lindervergleich

bin ich gereizter / weniger geduldig

schlafe ich schlechter / bin ich unruhiger

fuhle ich mich energielos / erschopft

fihle ich mich gehetzt

habe ich korperliche Beschwerden

bin ich anfalliger fir Angste / depressive Verstimmungen / Unzufriedenheit / Selbstzweifel
achte ich weniger auf mich

gerate ich leichter in Konflikt mit anderen

ziehe ich mich zurick

fuhle ich mich blockiert

Wie aulert sich Stress bei lhnen? Wenn ich unter Stress stehe ... || Mehrfach-Nennung mdoglich

17

53,2%
54,6%
42,6%
44,9%
37,1%
34,1%
31,6%
35,0%
31,5%
25,7%
28,3%
27,3%

26,8%
24, 7%

23,9%

22,9%
25,9%

25,5%

m Osterreich (N=820) mmmm

m Schweiz (n=819)

m
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Langfristige korperliche Folgen von Stress

Ja, Schlafstérungen

Ja, Verspannungen

Ja, Kopfschmerzen

Ja, Riuckenschmerzen

Ja, Magen-Darm-Beschwerden

Ja, allgemeines Unwohlsein

Ja, Bluthochdruck

Ja, erhohte Infektanfalligkeit

Ja, Tinnitus / HOrsturz

Ja, sonstige

Nein, keine langfristigen kérperlichen Beschwerden aufgrund von Stress

4,2%

8,5%

7,5%

32,5%

28,4%

23,0%

19,9%

19,2%

16,2%

12,8%

Hatten / haben Sie bereits langfristige kdrperliche Beschwerden, die Sie eindeutig auf Stress / Alltagsbelastung zuruckfiuhren? || n=1.639 || Mehrfach-Nennung mdglich




Langfristige korperliche Folgen von Stress im Detail

Familiensituation Kinder im HH (n=592) 72,9%
Keine Kinder im HH (n=1.047) 62,9%
Pflege Pflegebediirftige Angehérige (n=277) 80,1%
Keine pflegebedirftigen Angehdérigen (n=1.362) 63,8%
Berufstatigkeit Berufstatig (n=1.115) 69,1%
Nicht berufstatig (n=524) 61,1%

Stresslevel Stresslevel niedrig (n=365)
Stresslevel mittel (n=1.073)

Stresslevel hoch (n=201) 86,9%

Hatten / haben Sie bereits langfristige korperliche Beschwerden, die Sie eindeutig auf Stress / Alltagsbelastung zuriickfihren? || n=1.639 || Mehrfach-Nennung mdglich



Empfehlung zur Stressreduktion

Ja, Familienangehdrige

Ja, Freund*innen / Kolleg*innen

Ja, Arzt / Arztin

Ja, Therapeut*in

Ja, sonstige Personen

Nein

5,4%

19,5%

11,7%

10,6%

26,2%

Hat lhnen schon einmal jemand geraten, dass Sie lhr Stresslevel reduzieren sollten? || n=1.639 || Mehrfach-Nennung mdglich
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Ja gesamt
Sample Total [ 49,3%
Stresslevel niedrig 22,1%
Stresslevel mittel 54,4%
Stresslevel hoch 71,0%
50,7%



Erfahrungen mit Burn-Out

I n Stresslevel niedrig [0 14,2%
L

Stresslevel mittel [ 16,2%

Ja, ich selbst hatte schon ein Burn-Out 17,4% 0 0
° 151% 19,7% Stresslevel hoch [ 29 6%
m—
I
Ja, jemand aus meinem engeren Umfeld hatte schon ein Burn-Out 31,7% 33,4% 29,9%

Nein 53,0%

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



Wahrnehmung der eigenen Burn-Out-Gefahr

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

St | | niedri 7,0%
resslevel niedrig ,0% 39.3%
Stresslevel mittel 24,8%
Stresslevel hoch 62,6% 35,3%
m - [ |
I
25,4% 25,1%  25,8%
| |
20,7%
4,7%
Sehr stark gefahrdet Eher gefahrdet Eher weniger gefahrdet Uberhaupt nicht gefahrdet

Inwieweit fihlen Sie sich persénlich derzeit ,Burn-Out” gefahrdet? || n=1.639 || MW 3,1
22
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© Katharina Axmann

,Besonders beunruhigend ist, dass 25% der
Umfrageteilnehmer*innen sich selbst als (eher)
stark Burn-Out-gefahrdet einstufen — in der
Gruppe mit hohem Stresslevel liegt dieser Wert
sogar bei 63%. Diese Zahlen zeigen, wie dringend
ein gesellschaftlicher Wandel hin zu mehr
Pravention und Unterstutzung notwendig ist.”

Thomas Schwabl, Griinder und Geschiftsfiihrer von Marketagent



Aktive Informationssuche zum Thema Stressbewailtigung

Stresslevel niedrig _ 38,5%
Stresslevel mittel [N 48,29
Stresslevel hoch [N 50,8%

Ja
46,4%

Nein
53,6%
43, 7% 49,1%

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

24



Stressmanagement in Bildung und Beruf

Ja, in Weiterbildungsprogrammen von Unternehmen

Ja, in Schulen

Nein, das sollte in der Eigenverantwortung bleiben

Sollte das Thema ,Stressmanagement” lhrer Meinung nach ein fester Bestandteil in Schulen / in Weiterbildungsprogrammen von Unternehmen sein? || n=1.639 || Mehrfach-Nennung mdglich
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24,4%

58,2%

46,6%




Gelassenheit in Stresssituationen

Stresslevel niedrig 67,0%
Stresslevel mittel 43,4%
Stresslevel hoch 28,4%

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

41,8%
[ \
36,2%
m o R 4
[

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

[ |
0
10,6% 9.3%

2,1%

Sehr gut Eher gut Mittelmafig Eher weniger gut Uberhaupt nicht gut

Wie gut gelingt es lhnen, in stressreichen Situationen Gelassenheit zu bewahren? || n=1.639 || MW 2,6
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Fahigkeit zur Entspannung

m - R 4
[
50,5% 49,1% 52,0%
|
35,5%
32,3%
m o R 4
[
17,1% 18,2% 16,1%
15,1% : '
12,2%
5,0%
Sehr gut Eher gut Mittelmafig Eher weniger gut Uberhaupt nicht gut

Und wie gut gelingt es lhnen, sich zu entspannen, richtig abzuschalten? || n=1.639 || MW 2,6
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Fahigkeit zur Entspannung im Detail

Top-2-Box sehr / eher gut

Alter 14-19 Jahre (n=123) 35,8%
20-29 Jahre (n=253) 43,9%
30-39 Jahre (n=298) 47,4%
40-49 Jahre (n=283) 44,1%
50-59 Jahre (n=318) 53,0%
60-69 Jahre (n=251) 62,3%

70-75 Jahre (n=113) 72,6%

Geschlecht Manner (n=821) 56,1%

Frauen (n=818) 45,0%

Stresslevel Niedrig (n=365) 80,0%
Mittel (n=1.073)

Niedrig (n=201)

[...] Wie wiirden Sie Ihr allgemeines Stresslevel im Alltag auf einer Skala von 1 - sehr niedrig bis 7 — sehr hoch einschatzen? || 6 — 7 hoch
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Effektive Strategien zur Stressbewaltigung

Ausreichend Schlaf

Zeit in der Natur

Me-Time - Zeit nur fur sich selbst

Moderate Bewegung (z.B. Spaziergang)

Sport

Zeit mit Freunden verbringen

Gesunde Ernéahrung

Entspannungstechniken

Zeit mit Tieren verbringen

Korpertherapien (z.B. Massage, Osteopathie, Cranio Sacral)
Professionelle Therapie (z.B. Gesprachstherapie, Coaching)
Digital Detox - bewusste Reduktion der Bildschirmzeit
Warmeanwendungen (z.B. Sauna, Infrarot-Kabine)
Einnahme spezieller Nahrungsergdnzungsmittel (z.B. B-Vitamine)
Detox - regelmaRige Entgiftung des Korpers
Kélteanwendungen (z.B. Eisbaden, kalte Dusche)

Sonstige

Nichts ist geeignet, um Stress dauerhaft besser bewéltigen zu kbnnen

17,7%
14,6%
13,1%
10,3%
6,8%
5,0%
3,9%
2,0%

23,3%

65,0%
63,2%
49,1%
49,0%
47,6%
46,9%
36,0%
35,8%
34,5%

Welche der folgenden Aspekte sind Ihrer Meinung nach grundsétzlich besonders gut geeignet, um Stress dauerhaft besser zu bewaltigen? || n=1.639 || Mehrfach-Nennung méglich
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Top 10 Strategien zur Stressbewiiltigung: Landervergleich

Ausreichend Schlaf 63,?3&3/;3%
Zeit in der Natur 61,69%/:)5%
Moderate Bewegung (z.B. Spaziergang) 46,2%51’8%
Me-Time - Zeit nur fur sich selbst 47’5&6%

opor 47.6%

Zeit mit Freunden verbringen 45;175‘;/’02%
Gesunde Ernahrung 326506/2/0

Zeit mit Tieren verbringen 333%(;)%

Entspannungstechniken 34;3,%0,/?3%

= Osterreich (N=820) mumm
Korpertherapien (z.B. Massage, Osteopathie, Cranio Sacral)

m Schweiz (n=819) 1

Welche der folgenden Aspekte sind Ihrer Meinung nach grundsatzlich besonders gut geeignet, um Stress dauerhaft besser zu bewaltigen? || Mehrfach-Nennung méglich
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Praktizierte Strategien zur Stressbewiltigung

Zeit in der Natur

Ausreichend Schlaf

Moderate Bewegung (z.B. Spaziergang)

Me-Time - Zeit nur fur sich selbst

Sport

Zeit mit Freunden verbringen

Gesunde Ernahrung

Zeit mit Tieren verbringen

Entspannungstechniken

Einnahme spezieller Nahrungserganzungsmittel
Korpertherapien (z.B. Massage)

Professionelle Therapie (z.B. Coaching)
Warmeanwendungen (z.B. Sauna, Infrarot-Kabine)
Digital Detox - bewusste Reduktion der Bildschirmzeit
Detox - regelmaRige Entgiftung des Koérpers
Kalteanwendungen (z.B. Eisbaden, kalte Dusche)
Sonstige

Keine davon

10,2%
9,6%
7,1%
6,7%
5,8%

4,1%

4,0%

4,1%

4,6%

und welche der folgenden Aspekte haben Sie persoénlich in Ihren Alltag integriert bzw. praktizieren Sie regelméaRig

31

48,5%
41,1%
38,4%
37, 7%
34,8%
32,9%
28, 7%
23, 7%
18,1%

, um Stress dauerhaft besser zu bewaltigen? || n=1.639 || Mehrfach-Nennung méglich



Top 10 praktizierte Strategien zur Stressbewaltigung: Landervergleich

Zeit in der Natur 45.3% 51,7%
Ausreichend Schiaf 39,3";3%
Me-Time - Zeit nur fiir sich selbst 35’70/39,6%
Moderate Bewegung (z.B. Spaziergang) 37%%%4%
Zeit mit Freunden verbringen 32’3“:;:@
Sport 32,9({36,6%
Gesunde Ernahrung 26’5%30’9%
Zeit mit Tieren verbringen 22,23/05'2%

Entspannungstechniken

. . . _— u Osterreich (1=820) mmm
Einnahme spezieller Nahrungserganzungsmittel (z.B. B-Vitamine) ( )

m Schweiz (n=819) [E3

Und welche der folgenden Aspekte haben Sie personlich in Ihren Alltag integriert bzw. praktizieren Sie regelmaBig, um Stress dauerhaft besser zu bewaltigen? || Mehrfach-Nennung mdéglich
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Top 10 praktizierte Strategien zur Stressbewaltigung: Stresslevel im Detail

56,3%
Ausreichend Schlaf ’
o 56,0%
Zeit in der Natur
Moderate B (z.B. Spazi ) 45.0%
oderate Bewegung (z.B. Spaziergan
o . 39,0%
Zeit mit Freunden verbringen
34,4%
Sport
N 34,2%
Gesunde Ernahrung
3.8% Stresslevel niedrig (h=365)
,o%0
Professionelle Therapie (z.B. Gesprachstherapie, Coaching)
12,6% m Stresslevel hoch (n=201)

I

Und welche der folgenden Aspekte haben Sie personlich in Ihren Alltag integriert bzw. praktizieren Sie regelmaBig, um Stress dauerhaft besser zu bewaltigen? || Mehrfach-Nennung mdglich
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Tagliche Entspannungsiibungen zur Stressreduktion

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

33,1%

28,6%

20,2%
18,1%
Stresslevel niedrig [ 32,9% Stresslevel niedrig I 16,1%
Stresslevel mittel - 15,8% Stresslevel mittel _ 30,4%
Stresslevel hoch _ 20,6% Stresslevel hoch _ 41,4%
Ja, mache ich bereits Wirde ich gerne machen, Wirde ich gerne machen, Nein, ware fur mich
werde ich ausprobieren schaffe ich aber derzeit nicht nicht denkbar

Koénnen Sie sich vorstellen, taglich 30 Minuten ausschlieBlich fir Entspannungsiibungen zu nutzen und wahrend dieser Zeit ungestort und nicht erreichbar zu sein? || n=1.639
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fragen.

Mag. Andrea Berger

Research & Communications

a.berger@marketagent.com
02252 909 009 25

Muhlgasse 59
2500 Baden
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