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Studie: Burnout im Job - warum das Risiko zwischen 31 und 40 Jahren am gréfdten ist
Workplace Insights Report 2025 mit Daten von 80.000 Beschaftigten aus Deutschland

e 12 Prozent der Beschaftigten uiber alle Altersgruppen sind Burnout-gefihrdet.

e Lebensmitte als Kkritische Phase: Das Burnout-Risiko ist mit 18 Prozent Betroffenen am
hochsten bei den 31- bis 40-J4hrigen.

e Arbeitsbedingungen als Schliisselfaktor: Belastungen wie Zeitdruck und Unterbrechungen
sind in der Lebensmitte am hdchsten und férdern das Risiko.

e Handlungsempfehlung an Arbeitgebende: Arbeitsbedingungen sollten altersgerecht
gestaltet werden.

e ,Wir brauchen altersgerechte Arbeit, um die Leistungsfihigkeit zu erhalten. Gerade
im Fachkraftemangel wird die psychische Gesundheit immer wichtiger als Wettbewerbsfaktor®,

Dr. Amelie Wiedemann, Geschdftsfiihrerin DearEmployee

BERLIN, 26. Mai 2025. Die diesjdhrige Ausgabe der grofiten deutschen Beschiftigtenstudie zur
psychischen Gesundheit am Arbeitsplatz ,Workplace Insights 2025 zeigt: Die Burnout-Gefahr ist
keine Ausnahmeerscheinung, sondern erreicht systematisch im mittleren Erwerbsalter ihren
Hoéhepunkt. Beschiftigte zwischen 31 und 40 Jahren schétzen ihr Burnout-Risiko am héchsten ein.
Die Ergebnisse zeigen, mit welchen Herausforderungen im Arbeitsalltag das Burnout-Risiko
zusammenhingt - und dass sich der Arbeitsalltag mit dem Alter deutlich verdndert. Die Studie basiert
auf den Daten von 79.416 Beschiftigten aus 357 Unternehmen und wurde durchgefiihrt vom
Software-Unternehmen DearEmployee .

Belastungshohepunkt in der Lebensmitte

Achtzehn (18) Prozent der Beschiftigten im Alter von 31 bis 40 Jahren schitzen sich als Burnout-
gefihrdet ein - mehr als in jeder anderen Altersgruppe. Zum Vergleich: Nur 6 Prozent der
Berufsanfianger:innen unter 21 Jahren sieht sich Burnout-gefihrdet. Das Burnout-Risiko ist also bei
den 31- bis 40-Jahrigen dreimal so hoch. Bei den 21- bis 30-Jdhrigen sind es mit 13 Prozent schon
doppelt so viele wie bei den Berufsanfinger:innen. In den Altersgruppen ab 41 nimmt dann das
Burnout-Risiko leicht ab und liegt bei den tiber 60-]Jdhrigen bei 16 Prozent. Siehe Abbildung 1.

Die Belastungen werden grofder mit dem Alter

Die Daten von Workplace Insights zeigen einen deutlichen Zusammenhang zwischen der Burnout-
Gefahr und der Arbeitsbelastung: Je belastender die Arbeitsbedingungen, desto hoher die
Burnout-Gefahr - besonders in der Lebensmitte. Beschiftigte zwischen 31- und 40 Jahren
berichten am hdufigsten von hohen Belastungen am Arbeitsplatz. Konkret verdndern sich 15 der 46
untersuchten Arbeitsbedingungen spiirbar - teils bis zur Lebensmitte, teils kontinuierlich mit dem
Alter. Belastungen wie Zeitdruck, emotionale Anforderungen und Arbeitsunterbrechungen
nehmen besonders stark zu und werden von Menschen zwischen 21 und 40 Jahren deutlich hdufiger
als stressreich bezeichnet als von Jlingeren. Auffillig dabei: Diese 3 Belastungsfaktoren zdhlen laut
Analysen nicht nur zu den am héufigsten genannten, sondern auch zu den Top 5 mit dem gréfdten
Einfluss auf die mentale Gesundheit.
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Gleichzeitig nehmen wichtige Schutzfaktoren ab. Mit zunehmendem Alter berichten Beschiftigte
seltener von Wertschitzung durch den Arbeitgeber und erleben eine sinkende Work-Life-Balance
- vor allem rund um das vierte Lebensjahrzehnt. Siehe Abbildung 2.

.Die steigende Burnout-Gefahr zeigt, wie stark die Belastungen im Arbeitsalltag gerade in der
Lebensmitte zunehmen - sei es durch mehr Verantwortung, eine hohere Arbeitsdichte oder zusatzliche
familidre Aufgaben®, erkldart Dr. Amelie Wiedemann, Geschéftsfiihrerin von DearEmployee. ,Unsere
Daten zeigen: Die mentale Uberlastung ist in den 30-ern am gréf3ten — obwohl viele Anforderungen
spater noch steigen. Das spricht dafiir, dass mit zunehmender Berufserfahrung auch die Fahigkeit
wachst, besser mit Belastungen umzugehen.”

Einordnung der Ergebnisse

Dass die Burnout-Gefahr im mittleren Erwerbsalter am hochsten ist, bestédtigen auch andere Studien.
In dieser Lebensphase treffen beruflicher Aufstieg, familidre Verpflichtungen und zunehmende
Arbeitsbelastung hidufig zusammen. Der Workplace Insights Report 2025 macht nun deutlich:
Entscheidend ist nicht nur die Lebensphase, sondern wie Beschéftigte in diesem Alter ihre
Arbeitsbedingungen erleben - und diese werden zwischen 21 und 40 Jahren zunehmend kritischer
bewertet.

Einordnung: Neue Impulse fiir Pravention und Fiihrungskultur

Die Ergebnisse von ,Workplace Insights 2025 zeigen deutlich: Psychische Belastung ist nicht
zufillig, sondern folgt einem erkennbaren Muster iiber das Erwerbsalter hinweg. Gerade die
Lebensphase zwischen 30 und 40 Jahren stellt Beschiftigte vor eine doppelte Herausforderung -
steigende berufliche Verantwortung trifft hier haufig auf private Verpflichtungen. Gleichzeitig fehlen
in vielen Unternehmen gezielte Mafnahmen, um mentale Gesundheit altersgerecht zu fordern.

Die Studie macht deutlich, dass praventiver Gesundheitsschutz nicht mit Einheitslosungen
funktioniert, sondern an Lebensphasen und Belastungsprofile angepasst werden muss. Fiir
Unternehmen ist das eine Chance: Indem sie altersdifferenzierte Maffnahmen ergreifen, starken sie
nicht nur die Resilienz ihrer Mitarbeitenden, sondern auch ihre eigene Zukunftsfihigkeit im
Fachkréftemangel.

Zugang zur Studie

Der Workplace Insights Report 2025 ist ab 3. Juni 2025 online zuganglich unter:
www.dearemployee.de/workplace-insights

Uber den Workplace Insights Report 2025

¢ Initiator: DearEmployee GmbH, Berlin

o Datenbasis: 79.416 Beschiftigte aus 357 deutschen Unternehmen

e Zeitraum: 2019-2024, davon 18.142 Beschiftigte im Jahr 2024

o Erhebungsmethode: Online-Mitarbeiterbefragung im Rahmen der Gefihrdungsbeurteilung
psychischer Belastung

¢ Besonderheit: Grofdte Arbeitnehmenden-Studie in Deutschland zum Thema, sowie frei
zugdngliches interaktives Studien-Dashboard zur Gesundheit, Motivation und Bindung von
Beschiftigten, mit Alters- und Branchenvergleichen, Trends und Benchmarks

o Ziel: Awareness fiir psychische Gesundheit in der Arbeitswelt schaffen
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Uber den Initiator DearEmployee

DearEmployee hat es sich zur Aufgabe gemacht, die Arbeitswelt gesiinder und zukunftsfahiger zu
gestalten. An der Schnittstelle von IT, Psychologie und Okonomie bietet das Unternehmen eine
wissenschaftlich fundierte Softwarelésung, mit der Organisationen psychische Belastungen,
Motivations- und Bindungsrisiken friihzeitig erkennen und wirksam adressieren kdnnen. Die
Software  vereint standardisierte =~ Mitarbeiterbefragungen,  umfassende Analysen zu
Arbeitsbedingungen und Mitarbeiter-kennzahlen sowie ein integriertes Maf3nahmen-
Management-Tool mit KI-gestiitzten Empfehlungen fiir Fach- und Fithrungskrafte.

Sie wird u. a. von Priiforganisationen wie DEKRA und TUV Rheinland, von Versicherungen wie AXA
Schweiz sowie von zahlreichen Dienstleistern im Betrieblichen
Gesundheitsmanagement eingesetzt - etwa zur Umsetzung der Gefdhrdungsbeurteilung
psychischer Belastung.

Kontakt fiir Interviews und weitere Informationen

DearEmployee GmbH

Dr. Amelie Wiedemann, Co-CEO
presse@dearemployee.de

Tel.: 0162 2063900

Pressekit: https://www.dearemployee.de/presse/
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Abbildung 1. Das Burnout-Risiko ist im mittleren Alter am hochsten.
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Abbildung 2. Die Work-Lif-Balance ist im mittleren Alter am herausforderndsten.
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Abbildung 3. Die Workplace Insights Studie 2025
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