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29 Prozent haben sich bei der Arbeit gestresst gefühlt.

9,1%

19,9%

32,1%

25,8%

13,1%

Sehr gestresst Eher gestresst Mittelmäßig gestresst Eher weniger gestresst Überhaupt nicht gestresst

Stresslevel während des gestrigen Arbeitstages

Und inwieweit fühlten Sie sich während Ihres gestrigen Arbeitstages gestresst? (n=2.150; MW 3,14)

29,0%

38,9%



Spontan gefragt, stresste der Zeitdruck bei der Arbeit am meisten.

(Basis: Respondenten haben sich im Laufe des Arbeitstages zumindest mittelmäßig gestresst gefühlt)

Welche Situation(en) hat/haben Sie während Ihres gestrigen Arbeitstages am meisten gestresst? (n=1.314)
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4,1%
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4,0%

2,5%

2,4%

2,2%

2,2%

2,2%
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Zeitdruck/ Zeitmanagement

Kunde/ unfreundliche, nervige Kunden

Telefonate/ viele Telefonate/ das Telefon/ störende Anrufe

Zu vieles auf einmal/ alles gleichzeitig erledigen

Zu viel Arbeit/ die Menge an Arbeit/ Arbeitspensum

Kollegen/ unfreundliche, faule Kollegen

Meetings/ unnötige Meetings, Besprechungen

Arbeit/ Tätigkeiten an sich

Chef/ Vorgesetzte/ Verhalten des Chefs/ inkompetenter Vorgesetzte

Vor-, Nachbereitung von Berichten, Projekten

EDV-, PC-Probleme

Unzuverlässigkeit/ Unpünktlichkeit

Zu viele Emails

Administration/ Verwaltungsaufwand/ Rechnungen/ Buchhaltung/ Stunden schreiben

Gespräche/ Diskussionen

Top 15 Situationen, die am meisten gestresst haben (ungestützt)



Hohe Arbeitsauslastung steigerte die Vorfreude auf den Arbeitstag im Büro –
ein hohes Stresslevel hingegen senkte die Vorfreude.

Inwieweit haben Sie sich gestern auf Ihren Tag im Büro gefreut?

7,7%

4,3%

6,4%

11,2%

27,0%

19,3%

29,1%

31,1%

Sample Total (n=2.150)

Hohes Stresslevel (n=623)

Mittleres Stresslevel (n=691)

Niedriges Stresslevel (n=836)

Sehr gefreut Eher gefreut

34,7%

23,6%

35,5%

42,3%

Stresslevel Auslastung

7,7%

8,7%

6,5%

4,7%

27,0%

28,3%

25,7%

22,2%

Sample Total (n=2.150)

Hohe Arbeitsauslastung (n=1.303)

Mittlere Arbeitsauslastung (n=676)

Geringe Arbeitsauslastung (n=171)

Sehr gefreut Eher gefreut

34,7%

37,0%

32,2%

26,9%

Vorfreude auf den Arbeitstag im Büro



Beschäftigte mit niedrigem Stresslevel bewerten die Stimmung/Atmosphäre 
im Büro deutlich positiver.

[…] Wie war Ihrer Ansicht nach gestern die Stimmung/Atmosphäre im Büro?

21,8%

11,7%

19,8%

31,0%

50,0%

42,4%

56,3%

50,6%

Sample Total (n=2.150)

Hohes Stresslevel (n=623)

Mittleres Stresslevel (n=691)

Niedriges Stresslevel (n=836)

Sehr positiv Eher positiv

71,8%

54,1%

76,1%

81,6%

Stimmung/Atmosphäre im Büro



Arbeitnehmer mit einer hohen Stressauslastung haben sich im Laufe des 
gestrigen Arbeitstages öfter geärgert.

Haben Sie sich im Laufe des gestrigen Arbeitstages über irgendjemanden oder über irgendetwas in beruflichen 
Belangen geärgert/ hat Sie etwas oder jemand genervt?

13,4%

31,6%

8,2%

4,2%

46,0%

53,5%

49,6%

37,6%

Sample Total (n=2.150)

Hohes Stresslevel (n=623)

Mittleres Stresslevel (n=691)

Niedriges Stresslevel (n=836)

Ärgernisse im Laufe des Arbeitstages

Ja, sehr geärgert Ja, ein wenig geärgert

59,4%

85,1%

57,9%

41,7%



Jene mit hohem Stresslevel haben sich während des Arbeitstages deutlich 
häufiger unfair behandelt gefühlt.

Und haben Sie im Laufe des gestrigen Arbeitstages das Gefühl gehabt, jemanden in Ihrem Arbeitsumfeld […] unfair 
zu behandeln oder selbst unfair behandelt zu werden?

13,9%

27,9%

10,6%

6,1%

Sample Total (n=2.150)

Hohes Stresslevel (n=623)

Mittleres Stresslevel (n=691)

Niedriges Stresslevel (n=836)

Bewertet mit „Ja, ich habe mich gestern unfair behandelt gefühlt“



Arbeitnehmer mit hoher Arbeitsauslastung waren zufriedener hinsichtlich 
ihrer eigenen Arbeitsleistung.

Inwieweit waren Sie alles in allem gestern mit Ihrer eigenen Arbeitsleistung zufrieden?

33,2%

31,8%

29,2%

37,6%

47,8%

45,1%

53,7%

44,9%

Sample Total (n=2.150)

Hohes Stresslevel (n=623)

Mittleres Stresslevel (n=691)

Niedriges Stresslevel (n=836)

Sehr zufrieden Eher zufrieden

81,0%

76,9%

82,9%

82,5%

33,2%

39,5%

23,5%

23,4%

47,8%

46,2%

53,1%

38,6%

Sample Total (n=2.150)

Hohe Arbeitsauslastung (n=1.303)

Mittlere Arbeitsauslastung (n=676)

Geringe Arbeitsauslastung (n=171)

Sehr zufrieden Eher zufrieden

81,0%

85,7%

76,6%

62,0%

Zufriedenheit mit der gestrigen persönlichen Arbeitsleistung

Stresslevel Auslastung



Rund ein Drittel der Stressgeplagten musste auch Aufgaben außerhalb ihres 
Tätigkeitsbereichs erledigen und fühlte sich dadurch gestört.

Haben Sie im Laufe Ihres gestrigen Arbeitstages auch Aufgaben übertragen bekommen bzw. erledigen müssen, die 
Ihrer Ansicht nach nicht Teil Ihres eigentlichen Tätigkeitsbereichs/Ihres Jobs sind […]?

14,7%

31,1%

11,3%

5,1%

Sample Total (n=2.150)

Hohes Stresslevel (n=623)

Mittleres Stresslevel (n=691)

Niedriges Stresslevel (n=836)

Top-Box: bewertet mit „Ja und es hat mich (zum Teil) gestört “



Beschäftigte mit hohem Stresslevel waren im Laufe des Arbeitstages deutlich 
häufiger hinsichtlich beruflicher Angelegenheiten verzweifelt.

Waren Sie gestern zu irgendeinem Zeitpunkt in Bezug auf berufliche Angelegenheiten so richtig verzweifelt?

5,3%

14,1%

2,7%

0,8%

12,1%

21,0%

10,9%

6,5%

Sample Total (n=2.150)

Hohes Stresslevel (n=623)

Mittleres Stresslevel (n=691)

Niedriges Stresslevel (n=836)

Verzweiflung bzgl. beruflicher Angelegenheiten

Ja, mehrmals Ja, einmal

17,4%

35,2%

13,6%

7,3%



Knapp die Hälfte der Arbeitnehmer mit hohem Stresslevel wünschen sich eine 
berufliche Veränderung.

Haben Sie derzeit grundsätzlich den Wunsch nach beruflicher Veränderung?

16,2%

23,6%

15,3%

11,4%

19,3%

22,8%

22,3%

14,1%

Sample Total (n=2.150)

Hohes Stresslevel (n=623)

Mittleres Stresslevel (n=691)

Niedriges Stresslevel (n=836)

Ja, ich würde gerne etwas völlig anderes machen

Ja, ich würde aber gerne in der gleichen/ähnlichen Branche bzw. im gleichen/ähnlichen Berufsfeld bleiben

16,2%

16,7%

13,2%

24,6%

19,3%

18,1%

20,1%

24,6%

Sample Total (n=2.150)

Hohe Arbeitsauslastung (n=1.303)

Mittlere Arbeitsauslastung (n=676)

Geringe Arbeitsauslastung (n=171)

Derzeitiger Wunsch nach beruflicher Veränderung

Stresslevel Auslastung

35,5%

46,4%

37,6%

25,5%

35,5%

34,8%

33,3%

49,1%



Rund 23 Prozent mit hohem Stresslevel haben sich im Laufe des Arbeitstages 
ernsthafte Gedanken über die Kündigung des Jobs gemacht.

Hatten Sie gestern zu irgendeinem Zeitpunkt ernsthaft den Gedanken, Ihren Job einfach "hinzuschmeißen", bzw. zu 
kündigen?

11,6%

23,1%

7,4%

6,6%

Sample Total (n=2.150)

Hohes Stresslevel (n=623)

Mittleres Stresslevel (n=691)

Niedriges Stresslevel (n=836)

Gedanken an die Kündigung des Jobs



Rund 40 Prozent die unter einem hohen Stresspegel arbeiten haben das Büro 
später als geplant verlassen.

Haben Sie das Büro gestern nach der Arbeit zur ursprünglich geplanten Zeit verlassen?

26,1%

41,1%

24,7%

16,0%

Sample Total (n=2.150)

Hohes Stresslevel (n=623)

Mittleres Stresslevel (n=691)

Niedriges Stresslevel (n=836)

Bewertet mit „Bin später als ursprünglich geplant gegangen“



Unter hohem Stress stehende Arbeitnehmer waren nach dem Verlassen des 
Büros vergleichsweise müder.

Wie haben Sie sich gestern nach dem Verlassen des Büros gefühlt? Welche der folgenden Eigenschaften treffen auf Ihre 
gestrige Stimmung zu, nachdem Sie ihr Büro verlassen haben? […]

17,5%

27,9%

27,0%

14,9%

19,2%

39,8%

7,4%

9,5%

52,8%

Glücklich

Fröhlich

Müde

Gemütszustand nach dem Verlassen des Büros im Verlauf der Woche

Hohes Stresslevel (n=623)

Mittleres Stresslevel (n=691)

Niedriges Stresslevel (n=836)



Stark gestresste Beschäftigte können nach Büroschluss vergleichsweise 
schwerer „abschalten“.

Wie leicht oder schwer konnten Sie gestern "abschalten", die Gedanken an die Arbeit beenden?

30,0%

14,0%

24,6%

46,3%

43,9%

32,9%

53,1%

44,4%

Sample Total (n=2.150)

Hohes Stresslevel (n=623)

Mittleres Stresslevel (n=691)

Niedriges Stresslevel (n=836)

„Abschalten können“ nach der Arbeit

Sehr leicht Eher leicht

73,9%

46,9%

77,7%

90,7%



Jene mit hoher Stress- bzw. Arbeitsauslastung hatten eine weniger gute 
Work-Life-Balance.

[…] Hatten Sie gestern aus Ihrer Sicht vor/nach der Arbeit genug Zeit für Ihr Privatleben und Ihre privaten 
Angelegenheiten?

29,3%

12,7%

24,2%

45,8%

39,8%

35,5%

46,9%

37,2%

Sample Total (n=2.150)

Hohes Stresslevel (n=623)

Mittleres Stresslevel (n=691)

Niedriges Stresslevel (n=836)

Ja, auf jeden Fall Ja, eher schon

29,3%

24,1%

35,4%

44,4%

39,8%

38,4%

43,6%

35,1%

Sample Total (n=2.150)

Hohe Arbeitsauslastung (n=1.303)

Mittlere Arbeitsauslastung (n=676)

Geringe Arbeitsauslastung (n=171)

Work-Life-Balance

Stresslevel Auslastung

69,1%

48,2%

71,1%

83,0%

69,1%

62,5%

79,0%

79,5%



Arbeitnehmer mit hohem Stresslevel hatten vergleichsweise weniger häufig 
das Gefühl, mit ihrer Arbeit etwas Sinnvolles erreicht zu haben.

Hatten Sie gestern das Gefühl, mit Ihrer Arbeit etwas Sinnvolles gemacht/erreicht zu haben?

31,6%

22,0%

32,0%

38,5%

Sample Total (n=2.150)

Hohes Stresslevel (n=623)

Mittleres Stresslevel (n=691)

Niedriges Stresslevel (n=836)

Top-Box: bewertet mit „Ja, auf jeden Fall“
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