Bin ich Burn-Out gefahrdet?

Ich habe einen guten Tag. - Beantworten Sie ohne lidngeres Uberlegen die oben

stehenden Fragen. Denken Sie dabei nicht nur an die
Tagesform, sondern an lhre durchschnittliche

|6 |lchbinglucklich. [

Erfahrung in den vergangenen Wochen. Tragen Sie
in die Spalten jeweils die Punkte ein und ermitteln
Sie die Summe der Blauen und gelben Zeilen.

A: Tragen Sie die Summe der Blauen Zeilen in A ein
B: und die Summe der gelben in B
C: Subtrahieren Sie Sie den B-Wert von der Zahl 32

D: Addieren Sie den A-Wert und C-Wert

19 | Ich bin optimistisch
Ich fiihle mich tatkraftig.

SUMME PUNKTE B: C:

GESAMT 32-B

Quelle: Willberg, Hans-Arved (2008): Ausgebrannt. Burnout erkennen und iiberwinden. Unter Mitarbeit von Michael Hiittel. Holzgerlingen: Hdnssler (Hdnssler - kurz und biindig).



Auswertung:

Weniger als 3: Sie sind wahrscheinlich derzeit nicht Burn-Out-gefahrdet
Zwischen 3 und 3,6: mittlere Gefahrdung

Zwischen 3,7 und 4,5 ernsthafte Gefahrdung

Uber 4,5: Sie sind wahrscheinlich mitten in einer schweren Burnout-Krise

Diese Auswertung ist bei aller Detaillierung lediglich als grobe Selbsteinschatzung zu verstehen.



