Übersicht: Die wichtigsten Burn-out-Symptome
	
	Physische Symptome in Form von Erkrankungen:

	☐
☐
☐
☐
	häufig auftretende Infektionskrankheiten
Rückenschmerzen
Kopfschmerzen
ständiges Schwindelgefühl

	
	Psychische Symptome auf der emotionalen Ebene:

	☐
☐
☐
☐
☐
	Resignation
Versagensängste
Stimmungsschwankungen
Gleichgültigkeit
Schuldgefühle

	
	Psychische Symptome auf der kognitiven Ebene:

	☐
☐
☐
	Konzentrationsstörungen
Rigidität im Denken, Widerstand gegen Veränderungen
Desinteresse

	
	Physische Symptome in Form von psychosomatischen Beschwerden:

	☐
☐
☐
	chronische Müdigkeit
Hyperaktivität
Schlafstörungen

	
	Symptome auf der Verhaltensebene, arbeitsbezogenes Verhalten:

	☐
☐
☐
☐
☐
	verminderte Effektivität
extrem verlangsamtes Arbeiten
zu viel/zu wenig Engagement
häufiges Zuspätkommen
keine/ungewöhnlich viele Pausen

	
	Symptome auf der Verhaltensebene, individuelle Verhaltensweisen:

	☐
☐
☐
	erhöhte Aggressivität
exzessiver Tabak-/Kaffeegenuss
zunehmende Unterdrückung der eigenen Bedürfnisse

	
	Soziale Symptome im Umgang mit Kollegen/Kunden:

	☐
☐
☐
☐
☐
☐
☐
☐
	Isolierung/Rückzug
verminderte Empathie
mangelnde Bereitschaft zu diskutieren
Problemverdrängung
Zynismus
niedrige Reizschwelle
Verschieben von Außenterminen
Unfähigkeit, sich auf Kundenanliegen zu konzentrieren
häufige Konflikte

	
	Soziale Symptome außerhalb der Arbeit:

	☐
☐
	Einsamkeit
Ehe- und Familienprobleme



