Bin ich burnoutgefahrdet? - Mach den Test!

Beantworte die folgenden 7 Fragen mit Ja oder Nein:

1. Fuhlst du dich oft mide und erschopft, selbst nach dem Schlafen?

2. Hast du das Gefuhl, standig unter Druck zu stehen und nie zur Ruhe zu kommen?
3. Kannst du dich schwer konzentrieren oder vergisst Dinge schneller als friher?

4. Ziehst du dich ofter von Familie, Freunden oder Kollegen zurtick?

5. Plagen dich Schlafprobleme, innere Unruhe oder haufige Kopfschmerzen?

6. Bist du oft gereizt, genervt oder fuhlst dich emotional leer?

7. Hast du das Gefiihl, dass alles zu viel wird und du kaum noch Kraft hast?

Auswertung:

v 0-2 Mal ,,Ja*“: Du scheinst aktuell nicht burnoutgefahrdet zu sein. Achte trotzdem auf
deine Grenzen.

Vv 3-5 Mal ,,Ja“: Du stehst unter starkem Stress. Es konnte helfen, deine Situation
genauer zu betrachten.

v 6-7 Mal ,,Ja“: Du bist moglicherweise burnoutgefahrdet. Professionelle Unterstitzung
kann dir helfen, wieder Energie zu finden.

. Falls du dich in diesen Aussagen wiedererkennst, stehe ich dir gerne zur Seite.
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