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eher ja
(2 Punkte)

manchmal
(1 Punkt)

nein
(0 Punkte)

Argern Sie sich leicht?

Sind Sie Ubersensibel / Gberempfindlich?

Sind Sie in allem sehr genau?

Sind Sie ehrgeizig?

Sind Sie leicht dngstlich?

Sind Sie unzufrieden mit lhrer derzeitigen Situation?

Werden Sie leicht ungeduldig?

Konnen Sie sich schwer flir etwas entscheiden?

Sind Sie leicht aufgeregt?

Sind sie neidisch?

Sind Sie eiferslichtig?

Fihlen sie sich unsicher in Gegenwart lhres Chefs?

Fuhlen Sie sich unentbehrlich auf lhrer Arbeitsstelle?

Mussen Sie haufig unter Zeitdruck arbeiten?

Leiden Sie an Minderwertigkeitsgefihlen?

Misstrauen Sie lhrer Umgebung (Kollegen, Vorgesetzten, ...)?

Kénnen Sie sich tber Kleinigkeiten meist nur wenig freuen?

Fallt es lhnen schwer abzuschalten und Sorgen zu vergessen?

Flhlen Sie sich oft Uber Tage angespannt und unwohl?

Trinken Sie am Abend alkoholische Getranke?

Rauchen Sie mehr als 10 Zigaretten taglich?

Schlafen Sie schlecht?

Fihlen sie sich morgens wie gerddert?

Sind Sie wetterempfindlich?

Betragt lhr Puls in Ruhe tber 80 pro Minute?

Haben Sie Gbergewicht?

Machen Sie wenig Bewegung?

Haben Sie 6fter Herzschmerzen?

Haben Sie dunkle Ringe unter den Augen?

Sind Sie larmempfindlich?
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Haben Sie leicht Kopfschmerzen?

Haben Sie 6fter Magenbeschwerden?

Schwitzen Sie bei Aufregung leicht an den Handinnenflachen?

Essen Sie viel tierisches Fett (Wurst, Fleisch, Eier, Kase ...)?

Essen Sie oft StiBigkeiten?

Sie verzichten in |hrer Freizeit oft auf Aktivitaten mit Freunden?

Summe der Punkte

(Mégliche Punkteanzahl 0 - 72) Summe =

Was sagt die von |lhnen erreichte Punkteanzahl aus?
1 bis 8 Punkte

lhr Wohlbefinden scheint ungestért, Sie sind in der Regel stabil und belastbar.
9 bis 16 Punkte

Leichte Einbriche beeintrachtigen lhre Befindlichkeit, aber Sie bewegen sich durchaus noch
im Bereich des Durchschnitts. Trotzdem: Auch erste Anzeichen sollten schon ernst

genommen Werden.
17 bis 25 Punkte

Sie befinden sich in einem Grenzbereich, in dem zeitweise durchaus Uberlastungen
entstehen kdnnen. Es ist wichtig, kontinuierlich etwas fir sich zu tun, um sich vor der Gefahr

einer Verschlimmerung zu schiitzen.
26 bis 40 Punkte

lhr Wohlbefinden scheint eindeutig angeschlagen, die Gefahr eines beginnenden,
schleichenden Burnouts kann nicht ausgeschlossen werden. Lassen Sie sich einmal
medizinisch griindlich durchchecken, klaren Sie die mdglichen Ursachen ab und nehmen Sie

fachlichen Rat in Anspruch.
Ab 41 Punkte

Sie sollten dringend etwas tun, vielleicht sogar Grundsatzliches in Ihr Leben umstellen. Die
Gefahr des vorzeitigen Ausbrennens sollte nicht unterschatzt werden; fachliche Beratung

und eine &rztliche Grunduntersuchung wird unbedingt angeraten.
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