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Fragen tliber Burn Out

Antworten auf die Fragen (Punkteverteilung):

nie 1 Punkt

selten 2 Punkte
manchmal 3 Punkte
meist 4 Punkte

Ich habe oft keine rechte Lust auf meiner Arbeit
Ich fdhle mich manchmal mutlos, lustlos und schwer.
Gelegentlich meldet sich bei mir so ein Geftihl von Hilflosigkeit.
Mit meinen Arbeitsleistungen bin ich nicht mehr zufrieden.
Ich kann mich oft nur noch flir weniges richtig begeistern.
Ich flihle mich von meiner Arbeit oft ausgebrannt leer und demotiviert.
Ich bin erst mit mir zufrieden, wenn ich mein Bestes gegeben habe.
Ich habe oft ein Geftihl innerer Leere.
Emotionale Dinge belasten mich sehr stark.
Viele Leute, die ich ndher kenne, sind mir plétzlich ziemlich gleichgdiltig.
Ich flihle mich oft abgearbeitet und verbraucht.
Auf meine Arbeit bin ich oft nicht mehr stolz.
Uber Enttduschungen komme ich oft kaum hinweg.
Ich empfinde immer 6fters einen starken Widerwillen gegen meine Arbeit.
Die h6chsten Anforderungen stelle ich selber an mich.
Ich neige dazu, die Dinge schwer zu nehmen.
Ich stecke in einer Krise, aus der ich momentan keinen Ausweg finde.
Ich fdhle mich erschoépft und kraftlos.
Die Sorgen anderer nehme ich nicht mehr so richtig wahr.
Ich bin oft ratlos, wie ich mit meinen Problemen zurechtkommen soll.
Mit meinen Leistungen kann ich mich nicht mehr sehen lassen.
Abends grtible ich oft tiber die Dinge nach, die ich tagstiber erlebt habe.
Oft habe ich meine Arbeit grtindlich satt.
Haben Sie Schlafstorungen?
Regen Sie sich schnell auf?
Fressen Sie Arger in sich hinein?
Fuhlen Sie sich haufig Uberfordert?
Fuhlen Sie sich eher unterfordert?
Haben Sie familiare Probleme?
Haben Sie berufliche Probleme?
Haben Sie Probleme mit Ihrem Vorgesetzten?
Haben Sie Probleme mit Ihren Mitarbeitern?
Haben Sie zu viel zu tun?
Trinken Sie zu viel Alkohol und-oder rauchen Sie zu viel?
Machen Sie viele Uberstunden?
TOTAL
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Aurswertung:
Es handelt sich um eine Momentaufnahme, und dient nur als Anhaltspunkt,
nicht als eine definitive Diagnose!

unter 35 Punkte
Rechnen Sie nochmals nach ;-)

35-85 Punkte
Sie sind zur Zeit ausgeglichen. Erhalten Sie sich diesen Zustand.

86-120 Punkte

Einige Punkte sprechen fur akuten Stress.

Sie brauchen ihm nicht aus dem Weg gehen, sollten aber Mdglichkeiten ,
diesen Stress zu bewaltigen ausprobieren (Coaching etc.)

121 — 140 Punkte

Sie befinden sich in einer akuten Stresssituation.
Unternehmen Sie etwas dagegen,

ziehen Sie die Notbremse z. B. mit Multi-Level Coaching.
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