Burnout-Selbstdiagnose

Mit diesem Fragebogen kénnen Sie Ihr persénliches Burnout-Risiko einschatzen. Anhand der
Testergebnisse ergeben sich unterschiedliche Empfehlungen. Sie erhalten einen Hinweis, welche

Malnahmen fir lhre Situation sinnvoll sind.

Die Ergebnisse kénnen je nach Tagesform etwas unterschiedlich ausfallen, daher lohnt es sich, den

Fragebogen in den nachsten Tagen noch einmal zur Hand zu nehmen.

Bewerten Sie anhand einer Skala von 1 -7 in welcher Intensitat auf Sie zutreffen.

Fragen A: bewerten sie, ob Sie...

..mude sind

...sich niedergeschlagen fiihlen
...korperlich erschopft sind
...emotional erschopft sind
...,erledigt” sind

...angespannt sind

...unglicklich sind

...sich abgearbeitet fiihlen

...sich gefangen fiihlen

...sich wertlos fiihlen
...Uberdrussig sind

...bekiimmert sind

...0ber andere verargert oder enttduscht sind
...sich schwach und hilflos fiihlen
...sich hoffnungslos fihlen

...sich zurlickgewiesen fihlen
...Angst haben

Summe

Fragen B: bewerten sie, ob Sie...

...einen guten Tag haben
...gllcklich sind

...sich optimistisch fiihlen
...sich tatkraftig fihlen
Summe

SO WERTEN SIE AUS:

e Addieren Sie die Punkte der Frage A

e Addieren Sie die Punkte der Frage B

Ziehen Sie von 32 die Summe B ab = Ergebnis 1
Addieren Sie zum Ergebnis 1 die Summe A = Ergebnis 2
Nehmen sie das Ergebnis 2 und teilen es durch 21

Punkte (Intensitdt)

Niemals

Ein oder zweimal

Selten

Manchmal

Oft

Meistens
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Berechnungsformel

Separate Summen A und B

32—-Summe B =Erg. 1

Erg. 1 + Summe A =Erg. 2

Erg.2:21=

Risikofaktor

Sie erhalten ihren personlichen Risikofaktor fiir Burnout.

IHR PERONLICHER RISIKOFAKTOR
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Burnout-Selbstdiagnose

Auswertung
1 -2 PUNKTE:

Wenn ihr erreichter Wert zwischen 2 und 3 liegt, geht es lhnen gut. Sie kdnnen an einem
Stressbewadltigungstraining teilnehmen, um weitere Anregungen zu erhalten. Vielleicht Gberprifen Sie
auch noch einmal Ihre Angaben?

3 -4 PUNKTE:

Wenn Sie einen Wert zwischen 3 und 4 Punkten errechnet haben, erleben Sie ,, ausgebrannt-Sein“ und
Ihnen fehlen funktionierende Stressbewaltigungsstrategien. Fiir Sie ist die Teilnahme an einem
Stressbewadltigungstraining empfehlenswert.

AB 5 PUNKTE:

Wenn der errechnete Wert bei 5 oder hoher liegt, ist Ihre Krise akut und Sie benétigen dringend Hilfe. In
der Regel reicht ein einfaches Stressbewaltigungstraining nicht mehr aus. Sie sollten unbedingt
zusatzliche Hilfe in Anspruch nehmen. Wir empfehlen, mit Ihrem Arzt zu sprechen.
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