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Starker Anstieg
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Anteile in der Psychotherapie Techniker
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Stresshaufigkeit Techniker

Mehr als 60 Prozent unter Strom
Wie oft fuhlen Sie sich gestresst?
Im Jahr 2016 Im Jahr 2013

1% 1%
14 %

")
26 % 29%
38%
B haufig I manchmal selten Bl nie [ weiB nicht
Quelle: TK-Stressstudie 2016 Rundungsdifferenzen méglich
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Stresswahrnehmung im Landerblick Techniker

Deutschland im Stress
Anteil der Befragten, die manchmal oder haufig im Stress sind, nach Regionen.

B 68%
Baden-Wirttemberg (BW)

W 66%
Bayern (BY)

B 63%
Brandenburg (BB)
Berlin (BE)

B 62%
Hessen (HE)
Rheinland-Pfalz (RP)
Saarland (SL)

B 57%
Nordrhein-Westfalen (NRW)
Sachsen (SN)
Sachsen-Anhalt (ST)
Tharingen (TH)

W 54%
Bremen (HB)
Hamburg (HH)
Niedersachsen (NI)
Schleswig-Holstein (SH)
Mecklenburg-Vorpommern (MV)

@: 60 %

Quelle: TK-Stressstudie 2016
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Stressursachen Techniker
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| "Entspann Dich, Deutschland™, Markt- und Markenanalytik, 12. Oktober 2016



L ¢

Stress im Job Techniker

Das stresst im Job: zu viel und zu lange
Anteil der befragten Berufstatigen, die folgende
Stressfaktoren als belastend empfinden.

zu viel Arbeit 64
Termindruck/Hetze
Unterbrechungen /Stdrungen
mangelnde Anerkennung
Informationstberflutung / E-Mails
ungenaue Anweisungen
ungerechte Bezahlung

Larm/ Temperatur /Beleuchtung
zu wenig Handlungsspielraum
schlechte Stimmung im Team
standig erreichbar sein missen

Vereinbarkeit von Beruf und Familie

Probleme mit dem Vorgesetzten

10 20 30 40 50 60 70 %

Quelle: TK-Stressstudie 2016
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Stressfolgen Techniker

Vier von zehn Beschdftigten fuihlen

sich abgearbeitet und verbraucht
Belastungen am Arbeitsplatz nach Alter

Ich fuhle mich oft abgearbeitet
und verbraucht.
(gesamt: 43 %)

Familie und Freunde kommen
wegen meines Berufs zu kurz.
(39 %)

Abends oder am Wochenende
kann ich nicht richtig abschalten.
(38 %)

Im Urlaub kann ich nicht richtig
abschalten.
(29 %)

Das Arbeitstempo kann ich nicht
mehr lange mithalten.
(18 %).

W 18bis39Jahre M 40bis 59 Jahre M (iber 60 Jahre

Quelle: TK-Stressstudie 2016
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On und Off Techniker

Fast jeder Vierte verbringt zu viel

Zeitim Netz
Selbstkritik im digitalen Zeitalter

49

. - 55
Ich versuche bewusst, in meiner 42
Freizeit maglichst viel offline zu 54

: 52
sein. 4k
40
42
55
\Wenn ich online bin, vergesse ich 426
dabei schnell die Zeit. 39
33
24
=E)
44
27
Ich verbringe zu viel Zeit im Internet. e 19
13
8
17
: : 30
Wenn ich Stunden oder Tage nicht 18
im Netz war, habe ich das Gefuhl, 16
etwas zu verpassen. 9 |
i

10 20 30 40 50 %

B 18-29Jahre [ 40-49Jahre M 60- 69 Jahre gesamt
Il 30-39Jahre W 50 - 59 Jahre Uber 70 Jahre

Quelle: TK-Stressstudie 2016
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Stressbegleiter Techniker

Fast jeder Dritte fuhlt sich oft

ausgebrannt
Haufige oder dauerhafte Beschwerden nach
individueller Stressbelastung

Verspannungen/Rickenschmerzen
(gesamt: 54 %)

Erschépfung/Ausgebranntsein
(31%)

Schlafstérungen
(30 %)

Kopfweh/Migrane
(26 %)

Nervositat/ Gereiztheit
(25 %)

Herz-Kreislauf/Bluthochdruck
(25 %)

depressive Verstimmung/Depression
(13 %)

Magenbeschwerden/ Ubelkeit

(12 %)

1 L 1 I 1 1 1

10 20 30 40 50 60 70 %
W haufig gestresst M selten/nie gestresst
Quelle: TK-Stressstudie 2016 Mehrfachnennungen maglich
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(Nicht-)Abschalten Techniker

Nachwuchs und regelmaBige Arbeitszeiten helfen
Beschéaftigten beim Abschalten

Anteil der Beschaftigten, die abends und am Wo-
chenende nicht abschalten kénnen:
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Quelle: TK-Stressstudie 2016
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Entspannung Techniker

Die beliebtesten Entspannungsstrategien

—65

Hobby 77
71

68
faulenzen 68

68
Freunde/ 65 69
Familie 67

65

spazieren gehen/
Gartenarbeit

Musik 61

64

lesen 40
52

fernsehen 55
52

50
Sport 50
50

kochen/ 40

50
essen gehen 48

soziales
Engagement 36

ein Glas \Wein /Bier 38

Shopping 21

Internet/

Computerspiele — 2
1 | | | 1 | |

10 20 30 40 50 60 70 %

B Frauen Manner I gesamt

Quelle: TK-Stressstudie 2016
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