Der Fragebogen, den Sie ausgefiillt haben, liefert Thnen je énen Punktwert flr 10 verschiedene Merkmale, die
etwas mit Burnout zu tun haben. Auf diesem Bogen finden Sie Erklarungen der Merkmale, eine
Gebrauchsanweisung, wie Sie sdbst zu lhren Punktwerten kommen konren, sowie éne Interpretationshilfe.

|. Emotionale Erschopfung (EE). Gefuihle von Uberlastung und Erschépfung als Folge der
Arbeit.
Und so wird ausgewertet: Addieren Sie lhre Bewertungen bei den Nummern 6,11,27, 37, 38 und

tragen Sie das Ergebnisin das Kastchen en >
2. Leistungsunzufriedenheit (LUZ). Mangd an Zufriedenheit und Stolz auf die egene Arbeit

und Lestung.

Und so wird ausgewertet: Addieren Sie lhre Bewertungen bei den Nummern 4,18,34 wnd ziehen Sie
die Summe von 24 ab. Tragen Sie das Ergebnis in das Kastchen ein >

3. Distanziertheit (DI ST). Geringe Antell nahme an anderen. Reserviertheit im Kontakt.

Und so wird ausgewertet: Adderen Sie lhre Bewertungen bei den Nummern 2,12,24,30 und tragen
Sie das Ergebnisin das Kastchen ein >
4. Depressve Reaktion auf emotionale Belastungen (DEP). Neigung zu

Niedergeschlagenheit als Folge von bel astenden Erlebnissen.

Und so wird ausgewertet: Addieren Sie lhre Bewertungen bei den Nummern 15 ind 25, addieren Sie
die Zahl 8 und ziehen Sie lhre Bewertung zu Nr. 19 ab. Tragen Sie das Ergebnisin das Kastchen ein
5. Hilflosigkeit (HILFL). Gefuhl des Gefangenseins, der Ratlosigkeit, Hilflosigkeit,

Mutlosigkeit.
Und so wird ausgewertet: Adderen Sie lhre Bewertungen bei den Nummern 3,14,17,31 und tragen
Sie das Ergebnisin das Kastchen ein >

6. Innere Leere(INNLEE). Gefuhl, abgestorben, lee und unlebendg zu sein.

Und so wird ausgewertet: Addieren Sie lhre Bewertungen bei den Nummern 5, 8,21,33 undtragen Sie
das Ergebnisin das Kéastchen en >
7. Arbeitsiiberdru® (UBDR). Innerer Widerstand gegen de eégene Arbeit, Unlust, Widerwill en.
Und so wird ausgewertet: Adderen Sie lhre Bewertungen bei den Nummern|, 10, 20, 26, 36 und
tragen Sie das Ergebnisin das Kastchen eén >
8. Unfahigkeit zur Entspannung (SPANNG). Schwierigkeiten beim Abschalten von
Arbetsproblemen, die énen bisin de Freizeit verfolgen.

Und so wird ausgewertet: Addieren Sie lhre Bewertungen bei den Nummern 13,28,35 indtragen Sie
das Ergebnisin das Kéastchen en >
9. Selbstiiberforderung (SUF). Neigung zu Perfektion smus und strengen Mal3stében fir die

eigene Lastung, was slbsterzeugten Stress shafft.

Und so wird ausgewertet: Addieren Sie lhre Bewertungen bei den Nummern 7, 16, 23, 29, 39 und
tragen Sie das Ergebnisin das Kastchen en >
10. Aggressve Reaktion auf emotionale Belastung (AG G). Gereiztheit schonbe

unbedeutenden Anléssen.

Und so wird ausgewertet: Addieren Sie lhre Bewertungen bei den Nummern 9,22,32 undtragen Sie
das Ergebnisin das Kéastchen en >
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Wenn Sie |hre Punktwerte nun nach deuten wollen — sind sie niedrig, durchschnittlich oder hoch?
—> dann Ubertragen Sie bitte den Inhalt Ihrer 10 Kastchen von dx Vorderseitein delinke oder die
rechte Tabdl e unten.

Beispid: Sie sind mannlich und haben im Merkmal Emotionde Erschdpfung 18 Punkte. Machen Sie
bitte én Kreuz in das Kéastchen ,, 14-18". Siewissen damit, dal3 Sie in Bezug auf dieses Merkmal zwar
in der oberen Halfte der Bevolkerung liegen, aber noch nicht im obersten Viertd, M.aW.: Runden
Viertd der ménnli chen Erwachsenen (25%) haben hier noch hohere Werte. Oder: Sie sind welblich
und heben im selben Merkmal 30 Punkte. Machen Sie dann lhr Kreuz in das K &stchen rechts auffen
,29-35". Das heldt, dal3 Sieim Vergleich mit anderen Frauen in den doersten 5% liegen —
Warnzeichen!

Wenn Sie das mit allen Merkmalen machen, erhalten Sie lhr individudl es Bumout-ProfiL Sollten Sie
Ihr Kreuz Gberall in das linke Kastchen (, untere Halfte") machen kénren — Glickwunsch, dannist
Ihr Fragebogen ganz und gar unauffélli g. Sollten Sie aber bei einem oder mehreren Merkmalen in
enes der rechten Kastchen geraten, dann kann das ein Anlal3 sein, sich énmal in einer ruhigen Stunde
mit den Griinden und Ursachen zu beschéftigen. Ein Fragebogenergebnis allein ist kein Grund zur
Panik. Aber wenn es gut mit Threm Gefihl Gbereinstimnt, daf3 etwas nicht in-Ordnung ist— dann
Uberlegen Sie besser, was los st in IThrem Leben und wie Abhilfe zu schaff en wére.

Tabelle fir M&nner \ |Tqbelle flr Frauen
Untere  Obere Oberste Oberste Oberste Untere Obere Oberste Oberste Oberste
Halfte Hafte 25% 10% 5% Halfte  Halfte  25% 10% 5%
1. Emotionale 513 1418 1923 2425 2635 515 16-20 21-25 2628 2935
Erschdpfung
2. Leistungunzu- [38 911 12-13 14-15 16-21 3-8 911 12-13 14 1521
friedenheit
3. Distanzierheit [4-12 1315 1619 2021 2228 4-10 11-14 1517 1819 2028
4. Depressive 39 1012 1314 1516 16-21 311 12-14 1516 17-18 1921
Reaktion
5. Hilflosigkeit 4-10 11-14 1518 1921 2228 4-12 1317 1820 21-22 2328
6.Innere Leere |49 1012 1316 17-18 19-28 4-8 912 1318 19-20 21-28
7. Arbeitstiberdruls-12 1317 1823 2428 2935 513 14-18 19-25 26-29 3035
B
8. Unfahigkeit zur [3-10 11-14 1517 18 1921 311 12-15 16-17 18 1921
Enfspannung
9. Selbsttiber- 5-24 2527 2831 3233 3435 5-25 2628 2931 32 3335
forderung
10. Aggressive 3-10 11-13 1416 17-18 1921 312 1315 16-17 18 1921




