»psyGA

ein Angebot der Initiative
Neue Qualitat der Arbeit

3. Die richtige Balance finden/Bereich Beschiftigte und
Flihrungskrafte/Was uns stresst: Stressoren und Stresssymptome

Test: Bin ich selbst
burnoutgefahrdet?

Ein Burnout kommt nicht Uber Nacht. Er steht erst am Ende einer langen Entwicklung. Sind Sie
nur ein bisschen Uberarbeitet und urlaubsreif oder auf dem besten Wege, ernsthaft krank zu
werden? Fir leistungsorientierte Personen ist es typisch, dass sie ihren Job gut ausfiillen kénnen,
auch wenn Psyche und Kérper schon Alarm schlagen. Je mehr der folgenden Fragen Sie mit Ja
beantworten, desto mehr wachst Ihnen der Stress iber den Kopf und desto geféhrdeter sind Sie.
Versuchen Sie, Ihre Dauerbelastung zu reduzieren oder wenden Sie sich an einen Arzt, bevor Sie

ernsthaft erkranken.

Il Haben Sie Einschlafprobleme oder liegen Sie nachts wach und kénnen nicht mehr
abschalten?

Haben Sie tagsuiber Probleme, sich zu motivieren?

Fiihlen Sie sich stdndig erschopft, nervés und angespannt?

Kreisen Ihre Gedanken nur noch um den Job?
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Vermeiden Sie den personlichen Kontakt mit Ihren Mitarbeitern, weil Ihnen dies zu viel
Zeit raubt?

Reagieren Sie gereizt, wenn etwas nicht so lauft, wie Sie sich das vorstellen?

Haben Sie das Gefiihl, Sie bringen keine Leistung mehr?

Fihlen Sie sich manchmal wie im ,Hamsterrad®, Sie rennen und kommen nie an?
Lassen Sie sich schnell ablenken durch eingehende E-Mails oder andere Stérungen?
GoOnnen Sie sich schon lédnger keine Auszeit mehr?

Verdrdangen Sie schon Uber eine langere Zeitspanne Ihre eigenen Bedirfnisse?
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Vernachlassigen Sie Freunde, Partner, Familie und Hobbys, damit Sie Ihr Pensum im

Beruf bewaltigen?
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