Das Dreistufenmodell zur Stresserkennung und Burnout-Gefahrdung
Die Stressanalyse

Viele Menschen sind immer wieder Stress-Situationen ausgesetzt und man beobachtet, dass es
einige gibt, die besser mit diesen Belastungen umgehen kénnen und andere, die friiher oder spater
sehr gefahrdet sind, dadurch krank zu werden. Es ist deshalb hilfreich, zu erkennen, ob man eher
zur Risikogruppe zahlt oder nicht. Nehmen Sie sich deshalb eine Viertelstunde Zeit und kreuzen Sie
diese Stressanalyse an.

Ergdnzen Sie selber: Grad des Stresses (bitte ankreuzen)

Grund fiir Stress: sehr ofter manchmal kaum bzw.
nicht

Nervositat

schlafe schlecht

hektisch

esse zuviel

esse zuwenig

keine Motivation

flihle mich im Druck

kann nicht ausspannen

Konzentration schlecht

Kreativitat schlecht

Gedachtnis schlecht

viele Fliichtigkeitsfehler

oft Lampenfieber bei Vorgesetzten

oft Lampenfieber bei Kollegen

unzufrieden

krank

Schmerzen

keine Kraft

fihle mich ausgenutzt

trau mir nichts zu

zuviel Arbeit

Arger mit Kollegen

Arger mit Vorgesetzten

keine Zeit fur mich

Larm

Sorge um Kinder

Verhalten des Partners

Personalwechsel

Die Punkte, die Sie in der Spalte ,manchmal® und ,kaum bzw. nicht" angekreuzt haben, stellen kein
Stressproblem dar. Aber alles, was Sie unter ,sehr® und ,ofter" ankreuzt haben, birgt flir Ihren
Organismus bereits einen starken Stressfaktor, der sich auf die Dauer gesundheitsschadlich
auswirken kann.

Wenn Sie mehr als 5 Punkte dieser Checkliste in den ersten zwei Kolonnen angekreuzt haben, dann
sollten Sie sich auf jeden Fall stress abbauende bzw. stress vorbeugende Techniken aneignen bzw.
eine Beratung in Anspruch nehmen.
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Fiihlen Sie sich wie ausgebrannt?

In den Zustand des ,Ausgebrannt seins® kommen (nach Untersuchungen von Tanis Helliwell)
vor allem ,Perfektionisten™ und ,Idealisten™, aber auch sonst sind viele Menschen friher oder
spater in Gefahr, vom Beruf ,aufgefressen® zu werden. Wer einer Vielzahl von
Rollenerwartungen mit hohem persdnlichem Anspruch nachzukommen versucht, scheint
besonders gefdhrdet. Tanis Helliwell prasentiert ihren Klienten zundchst folgende
Behauptungen, deren Richtigkeit Sie flir sich selbst bejahen oder verneinen kénnen:

JA NEIN

. Andere fiirchten Ihre rasche Arbeitsweise

. Andere wollen von Thnen geflihrt und angewiesen werden

. Andere sind von Ihnen aufgrund Ihrer Macht abhdngig

. Von anderen gemocht zu werden ist flir Sie wichtig

. Sie sind ein Idealist und kdmpfen fir Ihre Werte

. Fihrung und Verantwortung machen Ihnen Spaf3

. Sie sind ungeduldig und drangen auf schnelle Lé6sungen

. Sie kdnnen unter Druck gut arbeiten

OO NOUN|AWIN|—=

. Sie erledigen Aufgaben und Arbeiten besser als andere

10. Sie stellen sich gerne Herausforderungen und Risiken.

11. Sie langweilen sich schnell und suchen standig Verdnderungen

12. Sie finden es schwer, im Schatten anderer zu stehen

13. Sie mdchten jede Situation unter Kontrolle haben

13. Sie sind stolz auf das von Ihnen Erreichte

14. Sie finden es schwer, auszuspannen und nichts zu tun

15. Sie arbeiten oft gegen die Uhr und stehen sténdig unter Zeitdruck

16. Sie wenden besonders viel Zeit und Energie fur Ihren Beruf auf

17. Ein Bereich Ihres Lebens ist flir Sie unverhdltnismaBig wichtig

18. Sie wollen sich keine Schwachen eingestehen

19. Es ist flir Sie wichtig, flir kompetent gehalten zu werden

20. Sie sind ein Perfektionist

Wenn Sie mehr als 10 Punkte mit Ja angekreuzt haben, dann sind Sie vom Temperament her
besonders anfallig fir ein ,Burnout". Aus diesem Zustand des ,Ausgebrannt seins"
herauszukommen, ist nicht leicht. Es nlitzt weder eine vermeintliche ,Schnellkur®, Alkohol,
Tabletten, sexuelle Abenteuer, Gllicksspiele usw., noch gibt es ein flir alle , Ausgebrannten®
anwendbares Patentrezept.

Verwenden Sie mehr Zeit daflir, nachzudenken und sich Ziele fiir das, was Sie wirklich in
Ihrem Leben erreichen wollen, zu setzen. Haben Sie auch den Mut dabei eine Begleitung in
Anspruch zu nehmen.
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Meine Befindlichkeit

Jeder Mensch kommt irgendwann in die Gefahr in ein Burnout zu rutschen. Oft ist es wie ein
schleichendes Gift. Testen sie selber, wie sehr Sie schon betroffen sind.

Welche Gedanken haben Sie? JA NEIN

1. Stellen Sie sich haufig die Frage: ,Was hat das alles flir einen Sinn?"
oder ,Soll das alles im Leben gewesen sein?"

Denken Sie haufig, doch nichts bewirken zu kénnen?

Fallt es Thnen oft schwer, sich zu konzentrieren?

Haben Sie keine kreativen Ideen und Veranderungsvorschlage mehr?
Haben Sie den Eindruck, alles werde Ihnen zu viel?

Trauen Sie sich nichts mehr zu?

Haben Sie keine Hoffnung mehr, dass sich etwas andern lasst?

NounhownN

Welche Gefiihle haben Sie?

8. Fihlen Sie sich depressiv und resignieren?

9. Sind Sie haufig gereizt und angespannt?
10. Haben Sie nur noch wenig Freude an dem, was Sie machen?
11. Fuhlen Sie sich innerlich leer?

Welche korperlichen Reaktionen haben Sie?

12. Fuhlen Sie sich zunehmend ausgelaugt und ohne Energie?

13. Wachen Sie morgens zerschlagen auf?

14. Haben Sie vermehrt HeiBhunger nach SiBem?

15. Haben Sie 6fter Magen- oder Riickenschmerzen?

16. Leiden Sie unter Schlafstérungen?

17. Hat Ihr sexuelles Verlangen nachgelassen?

18. Fihlen Sie sich innerlich zunehmend angespannt und kribbelig?
19. Haben Sie fast taglich Kopfschmerzen oder andere Beschwerden?

Wie verhalten Sie sich?

20. Ziehen Sie sich zusehends von Ihrem Freundeskreis zuriick?

21. Vernachlassigen Sie Ihr Hobby?

22. Vernachlassigen Sie Ihr duBeres Erscheinungsbild?

23. Kobnnen Sie sich zu nichts Neuem aufraffen?

24. Greifen Sie haufig zu Alkohol und Zigaretten?

25. Nehmen Sie vermehrt Aufputschmittel, wie etwas Kaffee, zu sich?

Zahlen Sie die ,Ja"- Antworten zusammen. Wenn Sie mehr als 8 ,,Ja"- Antworten haben, sollten
Sie etwas unternehmen, um wieder ins Gleichgewicht zu kommen! Haben sie den Mut dabei
externe Hilfe in Anspruch zu nehmen.
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Auswertung gesamt:

Wenn sie bei einem der Tests ,schlecht” abgeschnitten haben, dann ist das in der Regel noch
kein Grund zur Beunruhigung. Moglicherweise ist es nur eine Momentaufnahme, weil Sie Arger
hatten oder etwas gerade nicht so lauft, wie Sie es sich wiinschen.

Wenn Sie aber bei allen drei Tests erhdohte Werte feststellen, dann sollten Sie beginnen,
Stress vermeidende MaBnahmen zu ergreifen. Ansonsten besteht eine groBe Gefahr, dass Sie
neben den seelischen Belastungen auch korperlich krank werden. Aus diesem Zustand dann
herauszukommen, ist nicht leicht. Es nitzt weder eine vermeintliche ,Schnellkur®, Alkohol,
Tabletten, sexuelle Abenteuer, Gllicksspiele usw., noch gibt es ein anwendbares ,Patentrezept".
Es gibt jedoch eine Reihe von MaBnahmen, die sich als hilfreich erweisen.

Verwenden Sie mehr Zeit dafiir, nachzudenken und sich Ziele flir das, was Sie wirklich in
Threm Leben erreichen wollen, zu setzen.

Versuchen Sie einzuschitzen, inwieweit Sie sich selbst verleugnen und zur Uberperfektion
neigen. Andern Sie Ihr Verhalten entsprechend.

Liegt die Ursache fir Ihr Ausgebrannt sein an Ihrem Arbeitsplatz oder einer Person, so
trennen Sie sich von dem Arbeitsplatz oder von der Person.

Sollten Sie sich nicht trennen kdnnen, dann versuchen Sie die Situation gelassener zu
sehen und reduzieren Sie Ihren personlichen Einsatz, um ein neues Gleichgewicht zu
finden.

Verbringen Sie mehr Zeit mit Ihrer Familie und suchen Sie dort Geborgenheit.

Suchen Sie Kontakte zu Leuten, mit denen Sie frei Gber Ihre Probleme sprechen kdnnen.
Pflegen Sie Interessen auBerhalb Ihres Berufslebens — etwa auf gesellschaftlicher Ebene
(Vereine, Clubs, Parteien usw.).

Seien Sie nett zu sich selbst, solange Sie sich haben. Génnen Sie sich etwas, was Sie
nicht unbedingt bendtigen, aber dennoch mdéchten: z.B. Fitness-Urlaub, regelmaBige
Massage, Stadteausflug usw.

Lernen Sie, ,Nein® zu sagen, wenn Ansinnen an Sie gestellt werden, deren Konsequenzen
Sie personlich ,,auszubaden® haben. Sagen Sie vor allem nicht ,Ja"%, wenn Sie innerlich
,Nein" denken.

Akzeptieren Sie das Recht des anderen auf eigene Gedanken und Gefiihle und verwenden
Sie weniger Zeit dazu, ihm Ihre Meinung aufzuzwingen.

Horen Sie auf, sich selbst zu bedauern. Vergleichen Sie nicht standig Ihre Situation mit
Anderen, ,Vergleich bringt Verdruss".

Entlasten Sie sich — im Berufs- wie im Privatleben.

Halten Sie — wenn mdglich — die Flinftage-Woche ein, und erlauben Sie sich Aufgaben mit
geringerer Prioritat unerledigt zu lassen um Freizeit flir sich selbst zu gewinnen.
Vergegenwartigen Sie sich standig: Niemand muss und kann perfekt sein. Einen anderen
zu fragen bedeutet nicht, das Gesicht zu verlieren — vielmehr kann dies eine produktive
Beziehung entstehen lassen.

Treffen Sie MaBnahmen, um Ihre innere Ruhe zu starken (Natur, Entspannungstibungen).
Holen Sie sich Anregungen in den Bereichen Zeitmanagement, Selbstmanagement,
Meditation, Fitness, Atemtechnik, Entspannungstechnik, gesunde Ernahrung usw.
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