Burnout - Fragebogen

Folgende Aussagen werden Ihnen helfen, lhr persdnliches Burnout- Risiko
einzuschatzen. Antworten Sie mit ,Ja“ oder ,Nein“, indem Sie hinter dem Satz
ankreuzen.

Ja Nein
1. In den letzten 12 Monaten habe ich verstarkt das Gefiihl,
dass meine Arbeit (im Beruf oder zu Hause) nicht geschatzt [
oder gewdlrdigt wird.
2. Es scheint niemanden zu interessieren, wie es mir geht |:| |:|

und was ich brauche, obwohl ich immer alles gebe.

3. Inden letzten 12 Monaten hatte ich kaum noch Zeit | |
fir meine Hobbys.

4. Ich schiebe wichtige Arzttermine hinaus oder schaffe | |
es einfach nicht, dort hinzugehen.

5. Sport und Bewegung habe ich schon langer vernachlassigt. |:| |:|

6. Mit Zynismus und Sarkasmus halte ich mich Gber Wasser.

7. Eigentlich gehen mir alle aus meinem Umfeld auf die
Nerven.

8. Ich habe ein starkes Riickzugsbediirfnis. Nach der Arbeit
wirde ich am liebsten keinen mehr sehen und horen.

9. Obwohlich friiher sehr engagiert war, mache ich heute |:| |:|
nur noch , Dienst nach Vorschrift”.

10.Ich kann nicht mehr Gber Witze lachen. Mein Leben
und meine Arbeit bestehen nur noch aus Ernst und |:|
Pflichtgefiihl.

M.A. llona Gotz www.ilonagotz.de
SystemischeCoachin llona.gotz@ilonagotz.de
IntrovisionsCoachin 0151 42392819



11.Wenn ich abends im Bett liege, kann ich kaum einschlafen.
Meine Gedanken kreisen, und ich komme nicht mehr
richtig zur Ruhe.

12.1ch wache oft nachts auf und kann nicht mehr einschlafen.

13.Ich fuhle mich zunehmend antriebslos. Alles kostet mich
mehr Kraft als friher.

14.Ich engagiere mich im Beruf/in der Familie sehr, weil mir
die Menschen in meinem Umfeld wichtig sind. Leider
erhalte ich dadurch keine Anerkennung.

15.Ich mache Uberstunden und nehme meine Arbeit mit
nach Hause.

16.Bei Fehlern oder Problemen in der Arbeit fihle ich mich
so, als ware das mein personliches Versagen. Ich leide
sehr darunter, wenn etwas in meiner Arbeit schiefgeht.

17.Auf Stress und Anforderungen von aulien reagiere ich
zunehmend gereizt oder emotional vollig Gbertrieben.

18.Erschopfung und Midigkeit splire ich korperlich meist
erst, wenn es mir sehr schlecht geht.

19.1ch neige dazu, mich abends mit Alkohol zu betauben.
20.Ich leide unter verschiedenen korperlichen Beschwerden,
wie z.B. Schmerzen, Verdauungsstérungen oder Herzrasen,

fr die es keine medizinische Erklarung gibt.

21.Ich fahle mich zunehmend wertlos.
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22.Ich leide unter Appetitlosigkeit oder Ubermaliigen Essen mit
Gewichtszunahme.

23.Ich fuhle mich zunehmend antriebslos, muss mich regelrecht
zwingen, morgens das Bett zu verlassen. Trotzdem fiihle ich | |
mich total erschopft.

24.Ich leide immer wieder unter unerklarlichen Herzrasen und |:| |:|
Schwitzen.

Auswertung

1. Weniger als 8-mal ,,Ja“: Ihr Burnout- Risiko ist derzeit noch recht gering.
Achten Sie auf die Schwerpunkte, die Ihnen jetzt schon aufgefallen sind.

2. 9-12- mal ,,Ja“: Ihr Burnout Risiko steigt. Sie befinden sich
moglicherweise noch in einem Vorstadium. Achten Sie mehr auf ihre
korperlichen Bedlrfnisse und machen Sie wichtige arztliche
Untersuchungen.

3. 13-17- mal ,,Ja“: Achtung, Sie stecken mitten im Burnout- Prozess. Wann
haben Sie zuletzt Urlaub gemacht? Ziehen Sie die Notbremse, und lassen
Sie sich helfen, bevor es zu spat ist.

4. 18-mal und mehr ,Ja“: Bei Ihnen besteht Alarmstufe Rot! Lassen Sie sich
am besten aus dem Berufsverkehr ziehen und beantragen Sie eine Kur.
Mit psychotherapeutischer Unterstlitzung und Abstand vom Alltag
konnen Sie wieder gesund werden, doch das braucht Zeit. Seien Sie es
sich wert, Unterstitzung anzunehmen. Gestehen Sie sich lhren
Schwachezustand ein, Sie brauchen sich dafiir nicht zu schamen.
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