KEINE CHANCE FUR BURNOUT

Fragebogen

Bitte lesen Sie die Fragen und kreuzen Sie rechts die passende Spalte an:

ja manchmal nein

1 Sind Sie begeisterungsfahig?

Stellen Sie die Bediirfnisse anderer vor lhre

2 .
eigenen?

3 Sagen Sie zu allen Ihnen gestellten Aufgaben:
JA?

A Arbeiten Sie oft mehr oder langer als andere
Kollegen?

g Ist Ihr Leitsatz: zuerst die Arbeit, dann das
Vergnligen?

6 Wollen Sie Ihre Aufgaben moglichst perfekt
erledigen?

Haben Sie ein schlechtes Gewissen, wenn Sie
7 die an Sie gestellte Aufgabe nicht komplett
erfillen konnen?

Fiihlen Sie sich auf lhrem Arbeitsplatz
unentbehrlich?

Glauben Sie die Arbeitsmenge in der Ihnen zur
9 Verfligung stehenden Zeit nicht schaffen zu
konnen?

Fiihlen Sie sich oft mide und ausgelaugt, wenn

10
Sie nach Hause kommen?

Woiinschen Sie sich oft mehr Unterstiitzung von

11
anderen?

Meinen Sie lhre Arbeit wird nicht richtig
12 anerkannt und Sie werden nur kritisiert statt
gelobt?

Haben Sie das Gefiihl, alles lastet auf Ihren

13 . . . ..
Schultern, Sie miissen sich um alles kimmern?

Glauben Sie zu wenig Entscheidungsfreiheit in

14
lhrer Arbeit zu haben und zu viel an Kontrolle?

Ist Ihre Arbeitsstelle unorganisiert und
15 chaotisch und Sie kbnnen es nicht
kontrollieren?
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ja manchmal nein

Vergessen Sie zeitweise, was Sie gerade machen
wollten?

Passieren Ihnen manchmal Fehler oder

17 | Fehlleistungen, die Sie sich nicht wirklich
erklaren kénnen?

Fehlen Ihnen Fairness und Respekt in Ihrem
18 | Arbeitsumfeld und gibt es grofe
Ungleichgewichte?

Empfinden Sie einen Wertekonflikt zwischen
19 | lhren ethischen Grundsatzen und denen der
Firma?

16

20 | Haben Sie das Gefiihl energielos zu sein?

21 | Leiden Sie unter Schlafmangel und Midigkeit?

Haben Sie Einschlaf- oder
Durchschlafstorungen?
Kreisen Ihre Gedanken immer wieder um lhre
Probleme und Sie kdnnen nicht abschalten?
Sind lhnen oft einfache Aufgaben oder
Erledigungen schon zu viel?
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ja manchmal nein

Sehen Sie selbst in welchen Bereich Sie die meisten Punkte mit ja beantworten kénnen:

Wenn Sie sie nur im griinen Bereich viele Fragen mit Ja beantworten, geht es
Ihnen noch gut.

Im gelben Bereich sollten Sie schon vorbeugend zu einer Beratung kommen, um
nicht in ein Burn-Out zu gleiten.

Wenn Sie vieles schon im roten Bereich mit ja beantworten mussen, sind Sie
schon mitten im Burn Out und sollten sich unbedingt Hilfe holen!

Jenny Blaha
Dipl. Lebens- und Sozialberaterin
Mobil: 0650 5715000

Praxis: Gutenbrunnerstrasse 17/5, 2500 Baden
www.luststattfrust.at
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