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Der "Burnout-Satze-Test"

oh )

Immer nur fir Andere da sein? Schnappschuss aus einem TELOS-Seminar

"Ich bin nicht wichtig und brauche nichts"

Kein Test und mehr als ein Test

Wir haben Ihnen hier eine Reihe von Satzen angefiuhrt, die wir bei unse-
ren Seminaren und Einzelsitzungen gesammelt haben. Es sind typische
Aussagen, die zu Burnout fuhren kénnen. Endecken Sie so, ob und wie
gefahrdet Sie sind und was Sie dagegen tun kdnnen. Bedenken Sie bitte,
das dies kein klinisch geeichter Test ist sondern vielmehr ein Instrument,
das Ihnen helfen kann, Ihre Persdnlichkeit zu Uberprifen, Warnsignale zu
erkennen undvor allem flr ein gesundes Gleichgewicht zu sorgen zwi-
schen Arbeit und Hingabe an Andere einerseits und einem starken Selbst
auf der anderen Seite.

Lesen Sie diese Satze durch

Lesen Sie diese Aussagen auf der nachsten Seite und entscheiden bei je-
der spontan, wie sehr sie bei Ihnen zutreffen. Kénnten diese Satze aus
Ihrem Mund kommen, wirden Sie so was sagen? Antworten Sie bei jedem
Satz ohne lange nachzudenken entweder mit "Ja", mit "Eher Ja", mit "E-
her nein" oder mit "Nein".

Auf der nachsten Seite geht’s zu den Satzen! @'

v
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Die Burnout-Satze

. Satz

Ach, so wichtig bin ich gar nicht!

Ja

Eher
ja

Eher
nein

Nein

N

Arbeit ist nun mal das Wichtigste!

wW

Bis sich die Situation nicht andert, muss ich da durchhalten

~

Da muss man halt einmal die Zahne zusammenbeillen

(9]

Danke, es geht schon.

(22}

Das hilft alles nichts, jemand muss das ja tun.

~l

Das lasst sich nicht andern, da heifit es blofR durchhalten.

oo

Es gibt so viele, die dringender Hilfe benotigen

«©

Es gibt wichtigeres als Hobbys.

Hauptsache, dir geht es gut, dann bin ich auch zufrieden.

Ich bin fur dich da.

)
)
)
)
)
)
)
)
)
)
)
12) Ich brauche keine Freunde.
13) Ich brauche keine Hilfe.
14) Ich brauche keinen Dank.
15) Ich brauche Niemanden.
16) Ich darf nicht egoistisch sein.
17) Ich habe mich noch nie gefragt, was eigentlich ICH.will ...
18) Ich kann mir im Moment den Luxus Freizeit nicht'gonnen.
19) Ich lache immer, auch wenn mir eigentlich zum Weinen ist.
20) Ich liebe die Anderen, nicht mich.
21) Ich mache weiter, noch geht es ja.
22) Ich muss ihm/ihr doch irgendwie helfen kénnen.
23) Ich muss immer da sein, ich weil8, dass er/sie mich braucht.
24) Ich schaffe es schon alleine.
25) |Ich sorge mich um andere, nicht um mich.
26) Ich weild gar nicht, was mir eigentlich gut tate ...
27) Ich will einfach niemanden belasten.
28) Ich will niemanden mit meinen Sachen belastigen.
29) Irgendwie geht es immer weiter, egal wie.
30) Je weniger ich dar(iber nachdenke, desto besser.
31) Kimmert euch lieber um Andere, die es nétiger brauchen.
32) Lass mich dir das abnehmen.
33) " Lass nur, das mach ich schon.
34)" Mich selbst zu lieben ware Egoismus!
35) Nein, nein, ich brauche nichts.
36) So schlimm ist es nicht, anderen geht es viel schlechter.
37) Solange ich es schaffe, halte ich durch.
38) Um mich braucht sich niemand zu kiimmern!
39) Was soll ich gro jammern, es muss ja doch getan werden.
40) Zuwendung und Unterstiitzung brauche ich wirklich nicht.

HL33 Burnout 2: Warnhinweise

Auf der nachsten Seite geht’s zur Auswertung!
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Auswertung

Bewerten Sie nun Ihre Antworten. Jedes "Ja" = 4 Punkte, jedes "Eher
ja" gibt 2 Punkte, jedes "Eher nein" bekommt 1 Punkt und jedes "Nein"
bringt 0 Punkte. Zahlen Sie dann alle Punkte zusammen.

0 Punkte: Das glauben wir Ihnen nicht. Haben Sie geschwindelt oder eine
Schwache im Rechnen?

1 bis 20 Punkte: Wahrscheinlich alles im grinen Bereich. Sie danken.an
Andere, doch auch an sich selbst. Machen sie so weiter und achten Sie
auch in Zukunft auf Ihr personliches Gleichgewicht zwischen Arbeit, Hin-
gabe an Andere und Pflege der eigenen Bedlrfnisse und Personlichkeit.

21 - 50 Punkte: Vermutlich fihlen Sie sich noch ziemlich~OK. Aber Ach-
tung, Sie geraten moéglicherweise in Gefahr, sich so sehr auf andere zu
konzentrieren und so sehr in Arbeit aufzugehen, dass Sie sich selbst dabei
aus den Augen verlieren. Bedenken Sie bitte: Sie sind nur dann eine wirk-
lich tlichtige Arbeitskraft, Mutter, Vater, Chef usw., wenn Sie mit Ihren
Kraften haushalten. Und Sie kdnnen langfristig- nur dann anderen helfen,
wenn Sie immer wieder zu sich zurlckfinden, sich regenerieren, Kraft tan-
ken, ausspannen, Spal3 haben, lachen und die Seele baumeln lassen.

51-159 Punkte: Alarm! So geht das nicht. Wenn Sie wirklich auf eine
solche Punktezahl gekommen sind, liegt Ihr Schwerpunkt deutlich auBer-
halb Ihrer Mitte. Physikalisch bedeutet das, wie uns jeder kippende Stuhl
lehrt, Umfallgefahr. Psychologisch kdnnte das bedeuten, dass Sie unter-
wegs sind zu einem Burnoutsyndrom. Anhalten. Besinnen. Neue Perspek-
tiven finden. Sie werden nicht deswegen geliebt, weil Sie so viel arbeiten,
tun und fir alle anderen das sind. Wahre Liebe kénnen Sie sich nicht erar-
beiten. Wahre Liebe kénnen Sie nur schenken und geschenkt bekommen.

160 Punkte: Entweder haben Sie geschummelt oder Sie sind Mutter The-
resa.

Was tun?

Lesen Sie die Satze 6fters durch. Sie wissen nun, dass genau solche Hal-
tungen, wenn sie gehauft auftreten nicht gut tun, sondern schlecht. Und
weil Sie das nun wissen, kdnnen Sie jeden einzelnen Satz so abandern,
dass es Ihnen dabei besser geht. Aus "Ich schaffe es schon alleine" wird
so rasch ein "Danke fur deine Hilfe" und aus "Ach, so wichtig bin ich gar
nicht!" der schdéne Satz "Ich bin wichtig!". Denn das sind Sie!

v
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