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Nicht die Schulden belasten,
sondern die Sorgen darum?

w Keine Schulden/ keine Sorgen

o 0 0 o
@@ﬂﬂ Schulden ohne Sorgen Kein Zusammenhang mit psych. Belastung

Schulden mit Sorgen Deutlich haufiger depressive Symptome
und Suizidgedanken

3.717
Erwachsene
in Japan

Sorgen ohne Schulden Deutlich haufiger depressive Symptome
und Suizidgedanken

Stickley et al. (2023)
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Wie entsteht Stress?

Objektiver Subjektive Psychische

Stressor Bewertung Belastung
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Was iSt Stress? Stress entsteht, wenn eine Person eine
. Situation als bedeutsam fur sich einschatzt

und zugleich als etwas, das ihre Moglichkeiten

{ ] zur Bewaltigung stark fordert oder

Anforderungen  Ressourcen Ubersteigt (Lazarus & Folkmann, 1984).
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Ist finanzieller Stress das Gegenteil von
finanziellem Wohlbefinden?
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Ist finanzieller Stress das Gegenteil von

finanziellem Wohlbefinden??

\

J
Abwesenheit von Finanzieller Stress
Finanziellem Stress ist eine Dimension
= FWB von FWB

Anmerkung. Eigene Darstellung in Anlehnung an Sorgente et al. (2023)
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Finanzieller Stress und FWB
hangen zusammen, sind aber
konzeptuell verschieden.




Wenn finanzieller Stress steigt, muss

finanzielles Wohlbefinden doch automatisch

sinken - oder?

Zwischen Im Alltag
Wohlbefinden " verschiedenen  derselben
Personen Person
MR 4
Y "
Beschreiben finanzielles 14-tagige Tagebuchstudie r=-.40 r=-.20

Wohlbefinden und
finanzieller Stress zwei Pole 158 junge Erwachsenen
derselben Skala?

2.212 Tagesbeobachtungen
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Reaktion auf finanzielle
Ereignisse

Mehr Einnahmen als tGblich

Wohlbefinden 1

Stress % unverandert

Mehr ausgegeben als
eingenommen

Wohlbefinden ‘
Stress "‘

Sorgente et al. (2023)
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Finanzieller Stress ist mehr
als ,Sorgen um Geld*

Finanzieller Stress zeigt sich auf mehreren Ebenen

Was du fuhlst

Affective: Niedergeschlagenheit, Angst,
Anspannung, Erschopfung

Wie es sich auf deine Beziehungen ubertragt

Finanzieller Relational: RUckzug, Konflikte,
Stress Belastung von Beziehungen und o
Arbeitsperformance

Stress ist eine
Reaktion des
ganzen Systems.

Was dein Kérper zeigt
Physiological: Schlafprobleme,

Herzklopfen, Verspannungen,
Bauchschmerzen, Mudigkeit —

Heo et al. (2020)
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Was sind Risiko- & Schutzfaktoren??
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Wann wird finanzieller Stress besonders belastend?

Finanzieller Stress ist ein starker Risikofaktor fur Depressionen (Guan et al., 2022).
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1

Dauer

Anhaltende Belastung ist

problematischer als einzelne
Episoden.

Kahn et al. (2000)

2

Kontrollverlust

Wenig wahrgenommener

Handlungsspielraum verstarkt
Belastung.

Klug et al. (2020)
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3

Scham

Scham kann Ruckzug und

Vermeidung begunstigen.

GCladstone et al. (2021)
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Scham lahmt

> Geldprobleme

[ Wirdigen und
l normalisieren

Probleme
wachsen

Teufelskreis

durchbricht den Kreis

Ruckzug

Briefe bleiben zu

Anmerkung. Eigene Darstellung in Anlehnung an Gladstone et al. (2021)
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Was entscheidet, ob finanzielle Belastung
Uberwaltigt oder bewaltigbar bleibt?

Handlungs- Selbstwert Bewaltigung Personlichkeit
fahigkeit

- Kontrollerleben - Sich trotz Geldsorgen + Psychologische - Neurotizismus

. KontrollUberzeugung als wertvoll erleben Flexibilitat - Impulsivitat
. Selbstwirksamkeit - Resilienz - Zwanghaftigkeit

- Koharenzgefuhl - Losungsorientiertes - Optimismus
- Autonomie Problemlosen

- Kompetenzerleben

Frankham et al. (2020)
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Ressourcen konnen uns vor Stress schutzen;
Stress kann genau diese Ressourcen allerdings auch aufbrauchen

Self- Personal
esteem agency

Financial , Mental hea.lth
hardship T 1 X and wellbeing
| | |
| l Key

— — —» Protective effect

—* Diminishing effect

Self- Personal Active
esteem agency coping

Modell zum Einfluss psychologischer Faktoren auf den Zusammenhang zwischen finanziellen
Schwierigkeiten und psychischer Gesundheit.

Frankham et al. (2020); Figure 2.
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Welche Faktoren hangen mit dem finanziellen
Wohlbefinden zusammen?

« geringeres FWB  hdheres FWB -

Finanzielle Akzeptanz N

Subjektiver sozio6konomischer Status .57
Finanzielle Selbstwirksamkeit R -
Einkommen A
Internale Kontrolliberzeugung _ 37
Negative Emotionalitat -.37
Materialismus -.37
Zukunftsorientierung .26
Finanzielles Bewusstsein .25
Selbstkontrolle .25
GCewissenhaftigkeit 16
Offenheit -.01 §
@ Psychologische Ressourcen Finanzlage Personlichkeit

Anmerkung. N = 912; Dargestellt sind die Korrelationen mit dem CFPB Globalscore von FWB; vorlaufige und unveroffentlichte Ergebnisse (FUtterer et al., 2026)
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Stress und Selbstkontrolle hangen mit FWB zusammen -
auch wenn Einkommen, Schulden und finanzielle
Unabhangigkeit berucksichtigt sind.

« geringeresFWB  hdheres FWB -

Schulden -.28
Wahrgenommener Stress -.26
Einkommen 23
Finanzielle Unabhangigkeit | 17
Selbstkontrolle _ .10
Alter | 10
8 Psychologische Faktoren Soziodemographische Faktoren

Anmerkung. N = 410; Dargestellt sind standardisierte Regressionskoeffizienten (B); vorlaufige und unveréffentlichte Ergebnisse (Palgan Canencia & Futterer, 2026)
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Ist weniger Stress immer besser?
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Stress ist nicht grundsatzlich schlecht

A Handlungsfahigkeit

passende Dosis

Hilflosigkeit Adaption
,Wird schon irgendwie®, Stress als Antrieb
Wenig Handlungsdruck, wenig Aktion Arbeiten, planen,
kein Plan far die Familie vorsorgen

Anmerkung. Schematisches Modell adaptiert von Yerkes & Dodson (1908) an finanziellen Stress von Heo et al. (2020)
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Uberreaktion

Korperliche Symptome,
Beziehungsbelastung,
Lahmung
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Stress als Chance

» Finanzielle Bedrohung (Angst und Sorge angesichts der eigenen
gegenwartigen und zukunftigen finanziellen Lage) ist zweischneidig, sie
belastet, erhoht aber auch die Bereitschaft, Ausgaben zu senken und
Schulden abzubauen (Fiksenbaum et al. 2017)

« Stress-ist-forderlich-Mindset verandert die Stressreaktion (Crum et al., 2013).

« Reappraisal- und Mindset-Interventionen verbessern Leistung mit kleinen,
aber robusten Effekten (Bosshard et al., 2024).

* Wirksam scheint vor allem die Kombination aus Wachstums- und Stress-
Mindset (Yeager et al,, 2022).
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Etwas fruhere Belastung ist mit
grof3erer Resilienz verbunden

A L3 L3 L3
+ mehr Belastung Menschen mit einigen

Belastungserfahrungen
waren von neuen
Belastungen weniger
stark beeintrachtigt als
Menschen ohne oder
mit sehr vielen.

am robustesten

keine einige sehr viele
Anzahl friherer Belastungen im Leben

Anmerkung. Schematische Darstellung nach Seery et al. (2010); Forschung zu Belastung im Allgemeinen (nicht speziell finanzielle Belastungen)

08.10.2026 Lisa FUtterer | The Wellbeing Lab | 2. Zukunftskonferenz

22



08.10.2026

Was bedeutet das fur die Praxis?
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Stress (Neu)bewertung

v
~ P 4
« .
Bedrohung (Threat) Herausforderung (Challenge)
Die Ressourcen reichen nicht. Die Ressourcen reichen.
Anforderungen Ressourcen Anforderungen Ressourcen
\_ y,

08.10.2026 Lisa FUtterer | The Wellbeing Lab | 2. Zukunftskonferenz 24



Krisen kdnnen Fenster fur Veranderung 6ffnen

Belastung
anerkennen

Nicht jeder Stressor lasst
sich vermeiden;
stattdessen als
Herausforderung sehen

Adaptive Reaktionen
fordern

Handlungsorientiert statt

Stressreaktionen vermeidend reagieren

optimieren

‘I Stressoren vermeiden Optimierte Stressreaktion

Sackgasse: verpasste Chancen fur handlungsfahig und offen fur
Wachstum Wachstum

Anmerkung. Eigene Darstellung nach Jamieson et al. (2018)
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Stress starkt nicht automatisch
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O

Kurzinterventionen
verpuffen, wenn sie
nicht im Alltag geubt
werden.

Schreiber et al,, 2024

Q

Wachstum nach Krisen
wird oft berichtet, ist
aber schwer
nachzuweisen.

Infurna et al., 2019
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@

Stress-Mindset bei
Geldstress ist noch

nicht getestet. Hier ist
die Praxis der
Forschung voraus.

Forschungslucke
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Und nun?

08.10.2026

PHASE 1 - AKUT

Stabilisieren

Bewertung erkennen und
verstehen,

Scham senken, Uberblick
schaffen, einen ersten
kontrollierbaren Schritt
finden.

ot
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PHASE 2 .
NEUORIENTIERUNG

Fenster nutzen

Umbruche offnen
Gewohnheiten,
Ressourcen sichtbar
machen, Stress als Energie
deuten

PHASE 3 - INTEGRATION

Erfahrung
einordnen

Was hat geholfen?

Was mochte ich kunftig
anders machen?

Welche Ressourcen habe
ich entdeckt?

28



Hoher Stress heif3t nicht automatisch niedriges
Wohlbefinden

hoch
Gelassen und stabil Produktiver Stress
Wenig Druck, gute Lage. Druck, aber die Ressourcen reichen, z. B.
Impuls: Zukunft absichern, Ziele planen. bewusster Schuldenabbau.

Hier wird Stress zur Chance.

Finanzielles
Wohlbefinden

Stille Unsicherheit Belastender Stress
Wenig Stress, trotzdem wenig Wohlbefinden. Druck ohne Ressourcen, Scham, Ruckzug.
Verdrangung oder Resignation? Impuls: stabilisieren, Kontrolle geben.

Finanzieller Stress

niedrig hoch

Anmerkung. Eigene Darstellung in Anlehnung an Westerhof & Keyes (2010), Sorgente et al. (2023) und Netemeyer et al. (2018)

08.10.2026 Lisa FUtterer | The Wellbeing Lab | 2. Zukunftskonferenz 29



Macht finanzieller
Stress resilient?

Vielleicht macht finanzieller Stress nicht von selbst stark,
aber er zeigt, wo Starke gebraucht wird. Und vielleicht
beginnt Resilienz dort, wo niemand damit allein bleibt.
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