TESTUMFANG UND FUNKTIONSWEISE
Der nachfolgende kostenlose Test besteit aus 18 Fragen zu den drel Aspekten Dietanziertheit, emotionale Erschdpfung und

Mieserfalgserieben bei Bumout. Die Werte dieter drei Unterskalen milissen zu einem zu und ain Gesambwert (mize. 90 Punkte
maghch) berechinet werden. z.B. Distanziertheit 22, emotionale Erschépfung 18, Mssardolgserleben 15 = 55 Punkie Gesamtwert.

DISTANZIERTHEIT: TRIFFT ZU...

heine Arbeit ist fOr mich nur noch Routing, ich habe keinen persdnlichen Benug dazu.
Es fallt mir immer schwerer, mich bei der Arbeit auf andere enschen einzustellen.

Meine Kunden/ollegen/Patienten®chiler sind mir zunehmend gleichglltig.
Ich bemerke, dass ich in meinem Arbeitsalltag immer zynischer werde.
Ich lasse nichts mehr an mich herankommen.

EMOTIONALE ERSCHOPFUNG: TRIFFT ZU...
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Ich kann anderen Menschen bei meiner Arbeit immer weniger Wertschidtzung entgegen bringen. [] [
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Ich fidhle mich haufig mide eder awsgelaugt. 10O
Es fallt mir schwer, mich zu meiner Arbeit aufzuraffen. 10O
Ich bin oft gersizt. 10
Ich fihle mich haufig kénperlich geschwacht. 1 d
Meine Arbeit macht mir keine Freude mehr. 10O
Ich fiihle mich hiufig emetional erschapft. 10O
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MISSERFOLGSERLEBEN: TRIFFT ZU...

1
Ich erhalte kaum pasitive Riickmeldungen iiber meine Arbeitskeistung. OOOO0OOd
lch nweifle hdufig daran, dass meine Arbeit sinmall ist. OO0OO0OO00Ond
Die Anforderungen an mich sind in den letzten Jahren immer hdher geworden, OdOOOooOooand
Ich habe das Gefihl, dass ich immer mehr mache und trotedem immer wenigerbewaltige. O DO DO O O O
Egal, wie sehr ich mich bemiihe, ich erreiche nichts. O OOOnOd
lch glaube, dass slle meine Anstrengungen letztlich wirkungslos bleiben. OO0OO0O0OO

e e I e = A RN I [ € Cristanziertheit: ____ Erschépfung: ____ Misserfalg: ____ Gesamt:

Liegt der Gesamtwert der einzelnen 3 Unterskalen bei sinem Wert won 19 oder mehr, besteht Handlungsbedarf. Hier
sollte dringend mit geelgneten Malnahmen z. B. Burnout-Beratung ader Burnout-Eehandlung/Therapie der Entwacklung
gines Burnout-Syndrams entgegen gesteuert werden. Bei einem Gesamtwert van 55 und mehr Punkten liegen bersits
deutliche Burnout-Symptome vor und aufgrund des hohen Burnout-Risikos solite eine professionelle Beratung in Anspruch
genommen werden.
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