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Selbsttest
»Sind Sie Burn-out- gefahrdet?"

Lesen Sie aufmerksam jede Aussage.
Wenn sie auf Sie zutrifft, machen Sie ein Kreuz bei ,Ja", wenn sie nicht zutrifft, bei ,Nein".

Kriterium/Aussage Ja Nein

Ich fiihle mich korperlich erschopft.

Ich fiihle mich oft zuriickgewiesen oder gekrankt.

Ich kann meine Arbeit kaum noch bewaltigen.

Ich fiihle mich niedergeschlagen.

Ich flihle mich bei der Arbeit frustriert.

Ich verspiire diffuse Angst.

Gegeniliber meinen Kollegen und Mitmenschen werde ich immer uninteressierter
und teilnahmsloser.

Ich vermeide den Kontakt zu Menschen.

Fir Sport oder Hobbys habe ich schon lange keine Zeit mehr.

Mir wird genau vorgeschrieben, wie ich meine Arbeit zu tun habe.

Bei der Arbeit habe ich viele von meinen Fahigkeiten verloren, die ich friiher einmal
hatte.

Ich fiihle mich wertlos.

Ich denke auch zu Hause dauernd an Probleme bei der Arbeit.

Es macht mir kaum noch Freude, Freunde/innen und Bekannte zu treffen.

Nur mit Alkohol kann ich mich noch einigermaBen entspannen.

Ich argere mich oft liber andere und bin enttduscht von ihnen.

Es gibt haufig Spannungen am Arbeitsplatz.

Seit einiger Zeit habe ich Schlafstérungen.

An Sex bin ich immer weniger interessiert.

Ich fiihle mich oft hoffnungslos.

Ich spiire kaum noch meine Energie und meine Tatkraft.

Ich fiihle mich ausgelaugt.

Ich fiilhle mich abgearbeitet.

Es interessiert mich immer weniger, was mit anderen passiert.

Ihre Summe:

Auswertung:

0 bis 6 Ja-Kreuze:
Es liegt wohl kein Burnout-Syndrom vor. Dennoch sollten Sie jeder einzelnen Aussage, die Sie mit ,Ja" be-
antwortet haben, nachgehen.

7 bis 12 Ja-Kreuze:
Eine gewisse Gefahrdung liegt vor. Verbessern Sie Ihr Stress-Management und Ihre Fahigkeiten,Abstand
von der Arbeit zu gewinnen und sich zu entspannen.

13 bis 18 Ja-Kreuze:
[Ein Burn-out ist bei Ihnen offensichtlich. Sie sollten auf jeden Fall Verschiedenes in Ihrem Leben &ndern.
Anderungen. Denken Sie auch Uber professionelle Hilfe nach.

19 bis 25 Ja-Kreuze:
Sie brauchen definitiv professionelle Unterstitzung zur Lésung Ihres Problems.
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