60-Sekunden-Test: Warnsignale erkennen – 10 Verhaltensweisen, die auf Überlastung hinweisen
	Prüfen Sie, ob diese Verhaltensweisen in Ihrem Alltag vorkommen                                     nie                 gelegentlich         häufig
                                                                                                                                                         = 0 Punkte      = 1 Punkt          = 2 Punkte

	häufige Übermüdung, auch direkt nach Erholungsphasen wie dem Wochenende, die zum Beispiel dazu führt, dass in Meetings schon mal gegen das Wegnicken gekämpft werden muss
	☐	☐	☐
	Verdacht auf zunehmenden Alkoholkonsum (bzw. Konsum auch während der Arbeitszeit), Drogenkonsum oder Tablettenmissbrauch
	☐	☐	☐
	sichtbare Veränderungen beim Ordnung halten: chaotischer Schreibtisch, Papiere stapeln sich, Zimmerpflanzen werden vernachlässigt
	☐	☐	☐
	E-Mails bleiben oft ungelesen, Telefon wird nicht angenommen, Anfragen werden nicht bearbeitet
	☐	☐	☐
	Konzentrationsschwächen sind offensichtlich, Termine werden vergessen, Fehlerrate steigt deutlich an
	☐	☐	☐
	Verlegen von Akten, Flüchtigkeitsfehler, Verzetteln in Kleinigkeiten
	☐	☐	☐
	starke Stimmungsschwankungen, resigniert, frustriert, aggressiv bis hin zu Wesensänderungen
	☐	☐	☐
	Vermeidung persönlicher Gespräche – sowohl über private noch über berufliche Angelegenheiten
	☐	☐	☐
	starke Widerstände gegen alle Veränderungen und Angst vor Neuerungen, keine Kreativität
	☐	☐	☐
	steigende Fehlzeiten, starke Anfälligkeit für Krankheiten, verlängerte Pausen
	☐	☐	☐


Auswertung des 60-Sekunden-Tests
Falls Sie einen Wert von mehr als 10 Punkten erhalten, sollten Sie das als ein klares Warnsignal nehmen. Auf der sicheren Seite sind Sie dann, wenn Sie einen Arzt konsultieren und sich untersuchen lassen.
Auf jeden Fall sollten Sie die Dinge weiter beobachten, mit einer Person Ihres Vertrauens sprechen sowie die Entlastungsstrategien und Anti-Burn-out-Tipps in dieser Ausgabe nutzen.
Bitte beachten Sie dabei:
[bookmark: _GoBack]Selbstverständlich kann der Schnelltest nicht mehr als Indizien für eine berufliche Überlastung beziehungsweise einen drohenden Burn-out liefern. Für einen hohen Wert können auch andere Ursachen verantwortlich sein (oder verstärkend wirken), beispielsweise eine belastete Persönlichkeitsstruktur oder vorübergehende Probleme im Privatleben.
