Fragebogen-Test – Habe ich Burnout?

Im Folgenden finden Sie einen Fragebogen zu typischen Burnoutsymptomen. Es gibt drei Blöcke zu je 20 Fragen, die jeweils inhaltlich zusammengehören. Beantworten Sie bitte jede Frage. Wenn Sie sich nicht sicher sind und zwischen zwei Antwortmöglichkeiten schwanken, dann überlegen Sie nicht zu lange, sondern entscheiden sich für die Lösung, die Ihnen noch am nächsten liegt. Und nun geht’s los:

Block 1







überhaupt nicht,
ein wenig,
sehr,






nie (0 Punkte)

manchmal
oft









(1 Punkt)
(2 Punkte)

Ich fühle mich schnell erschöpft.


O

O

O

Ich bin auch tagsüber müde.



O

O

O

Ich fühle mich leicht gereizt.



O

O

O

Ich bin nicht ausgeglichen.



O

O

O

Ich bin oft ängstlich.




O

O

O

Ich schwitze leicht.




O

O

O

Ich habe Rückenschmerzen.



O

O

O

Ich habe Schlafstörungen.



O

O

O

Ich habe Konzentrations-/Gedächtnisstörungen.

O

O

O

Ich erkälte mich leicht.




O

O

O

Ich habe Kopfschmerzen/Migräne


O

O

O

Ich habe Bluthochdruck.



O

O

O

Ich leide unter Herzklopfen/-rhythmusstörungen.
O

O

O

Ich habe Herzschmerzen/-stiche.


O

O

O

Meine Hände und Füße sind kalt.


O

O

O

Mein Verlangen nach Sex ist gering.


O

O

O

Mein Appetit ist geringer geworden.


O

O

O

Ich fühle mich verspannt.



O

O

O

Ich habe Magen-/Bauchschmerzen.


O

O

O

Ich habe Durchfall/Verstopfung.



O

O

O

Meine Summe ist:

Block 2

Ich grübele oft, auch nachts.



O

O

O

Ich denke häufig an negative Dinge.


O

O

O

Ich bin gerne bei anderen beliebt.


O

O

O

Ich möchte es gern allen Recht machen. 

O

O

O

Ich habe keine Lust mehr auf Treffen mit Freunden. 
O

O

O

Ich vernachlässige meine Hobbys/Sport. 

O

O

O

Ich bin so enttäuscht.




O

O

O

Ich kann nur schlecht abschalten.


O

O

O

Ich fühle mich innerlich leer.



O

O

O

Alles ist sinnlos geworden.



O

O

O

Mich plagen Selbstzweifel.



O

O

O

Mir ist einfach alles zu viel.



O

O

O

Anerkennung ist mir wichtig.



O

O

O

Ich habe keinen Spaß mehr.



O

O

O

Ich habe keine neuen Ideen mehr.


O

O

O

Ich bin antriebslos.
.



O

O

O

Ich bin gleichgültig geworden.



O

O

O

Ich bin depressiv/schwermütig.



O

O

O

Ich habe keine Lebensfreude mehr.


O

O

O

Ich habe auch schon an Selbstmord gedacht. 

O

O

O

Meine Summe ist:

Block 3

Ich arbeite unter Zeitdruck.



O

O

O

Ich arbeite viel und hart.



O

O

O

Ich esse hastig.





O

O

O

Ich habe keinen Ausgleich für meine
hauptsächliche Tätigkeit.



O

O

O

Ich habe keine Zeit für Hobbys/Sport.


O

O

O

Ich trinke durchschnittlich mehr als 1 Drink Alkohol/Tag (1 Drink = 1 Flasche Bier, 1 Glas Wein, 1 Likör oder Schnaps)





O

O

O

Ich rauche täglich.




O

O

O

Ich trinke mehr als eine Tasse Kaffee/Tee täglich. 
O

O

O

Nach einem harten Tag entspanne ich nicht. 

O

O

O

Ich habe wenig Zeit für Partner/Freunde/Angehörige. 
O

O

O

Ich will möglichst gute Arbeit abliefern.


O

O

O

Ich verzettele mich leicht.



O

O

O

Ich bekomme wenig Lob.



O

O

O

Meine Kollegen/Angehörigen unterstützen mich nicht. 
O

O

O

Meine Kunden/Klienten/Patienten/Angehörigen
sind undankbar. 




O

O

O

Ich habe wenig Aufstiegs- oder 
Entwicklungsmöglichkeiten.



O

O

O

Der Papierkrieg macht mich noch fertig.


O

O

O

In der Familie habe ich auch noch Stress. 

O

O

O

Ich habe kaum Entscheidungsmöglichkeiten. 

O

O

O

Mein Schlaf ist nicht mehr erholsam. 


O

O

O

Meine Summe ist:

Auswertung

Zählen Sie Ihre Punkte zusammen – und zwar einmal je Block à 20 Fragen sowie die Gesamtsumme. Sie können pro Block maximal 40 und insgesamt maximal 120 Punkte erzielen. 

Bis 10 Punkte im einzelnen Block:
leichte Beeinträchtigung

11–20 Punkte:



mäßige Beeinträchtigung

21–30 Punkte:



deutliche Beeinträchtigung

31–40 Punkte:



maximale Beeinträchtigung

Bis 30 Punkte in der Gesamtsumme:
leichtes Burnout

31–60 Punkte:



mäßiges Burnout

61–90 Punkte:



deutliches Burnout

91–120 Punkte:



massives Burnout

Bewertung von Block 1: somatisch/vegetative Beeinträchtigung

Dieser Block gibt an, inwieweit bei Ihnen bereits körperliche oder vegetative Beeinträchtigungen vorliegen. Eine körperliche Frage ist beispielsweise die nach Durchfall. Hierfür kann es natürlich auch andere Ursachen als Burnout geben, z.B. eine Milchzuckerunverträglichkeit oder eine Bauchspeicheldrüsenschwäche. Eine Frage wie die nach den kalten Füßen zielt auf eine vegetative Dystonie, also ein Ungleichgewicht in unserem willkürlich nicht zu beeinflussenden Nervensystem ab. Auch hier gibt es selbstverständlich andere Ursachen wie Durchblutungsstörungen. Beantworten Sie aber viele dieser Fragen positiv, dann ist es eben sehr wahrscheinlich, dass keine Einzelursachen für positive Antworten gesorgt haben, sondern dass diese Beschwerden im Zusammenhang mit der Erschöpfung/dem möglichen Burnout stehen. Wir können an diesem Block also die möglichen Folgen, Ihre subjektive Beeinträchtigung durch die Erschöpfung im körperlichen/vegetativen Bereich abschätzen.

Bewertung von Block 2: psychisch/mentale Beeinträchtigung

Dieser Block gibt an, inwieweit Sie sich seelisch beeinträchtigt fühlen. Diese Beeinträchtigung kann von leichten Selbstzweifeln bis hin zu einer schweren reaktiven Depression reichen. Wenn Sie hier Ihre meisten Punkte erzielt haben und in den beiden anderen Blöcken deutlich weniger Punkte erreichen, dann ist auch an eine primäre Depression zu denken, möglicherweise liegt gar kein Burnout vor. Wenn Sie hier hohe Werte (über 20) erzielt haben, sollten Sie sich professionelle Hilfe im psychologischen Bereich suchen – egal ob die Depressivität nun die Henne oder das Ei ist.

Bestehen deutliche Ungleichgewichte zwischen Block 1 und 2?

Dann können Sie auch schon Schwerpunkte der zu wählenden Therapien erkennen. Haben Sie hohe Punktzahlen im ersten Block erzielt, dann sollten Sie unbedingt physikalische Therapien bevorzugen wie etwa Massagen oder sportliche Betätigung. Überwiegt der zweite Block den ersten hingegen bei weitem, dann sind stehen Maßnahmen wie Entspannungstherapien, Aromatherapie oder Psychotherapie im Vordergrund. Leiden Sie etwa unter starken Rückenverspannungen, dann reicht die beste Psychotherapie allein selten aus, dann sollte – zumindest unterstützend – eben auch noch Massagetherapie und Krankengymnastik in Anspruch genommen werden.

Bewertung von Block 3: Burnoutfaktoren

Anhand dieses Blockes können Sie erkennen, wo der Hase im Pfeffer liegt. Welche Faktoren führen Sie in die Erschöpfung? Sie werden Faktoren erkennen, die Sie selbst beeinflussen können wie etwa der Konsum von Genussmitteln. Es gibt aber auch Faktoren, die nicht beeinflussbar sind, etwa die Dankbarkeit der Kunden. Oder sind sie es etwa doch? Liegt es vielleicht an Ihrer selbstkritischen Haltung, an Ihren vielleicht überzogenen Erwartungen, die Sie an sich selbst stellen? In diesem Block können Sie erkennen, an welchen Punkten Sie zu arbeiten haben. Wenn Sie Faktoren nicht beeinflussen können – wie etwa die mangelnde Anerkennung durch Ihren Chef oder Partner –, dann sollten Sie an Ihren Einstellungen hierzu arbeiten. Etwa so: Wie kann ich selbst mit mir und meiner Arbeit zufrieden sein, ohne auf das Lob durch meinen Vorgesetzten oder Angehörigen angewiesen zu sein?

Was bedeutet die Gesamtsumme?

Die Gesamtsumme gibt Ihnen grob das Ausmaß Ihres persönlichen Burnouts an. Je höher die Punktzahl, desto mehr Handlungsbedarf besteht. Bei niedrigen Werten können Sie möglicherweise noch mit bordeigenen Mitteln für eine Verbesserung sorgen. Bei deutlichem oder sogar massivem Burnout werden Sie kaum ohne Fremdhilfe entscheidende Verbesserungen erzielen können. Was Sie selbst tun können (und da erfahren Sie viel in diesem Buch), sollten Sie trotzdem in Angriff nehmen. Das Zurückgreifen auf Fremdhilfe bedeutet ja keineswegs, dass Sie die Hände in den Schoß legen und alle Verantwortung abgeben sollen.

