fair f}i\nc’eftﬁ‘\é

Suchen Sie sich einen ruhigen Platz und nehmen Sie sich bewusst Zeit, um die eigene
Bestandsaufnahme durchzufiihren!

Gehen Sie in zwei Schritten vor!

a) Lesen Sie die beschriebenen Belastungsfaktoren und reflektieren Sie, inwieweit diese fir Sie
zutreffen!

b) Entscheiden Sie dann, ob Sie aus der Situation so wie sie ist einen Handlungsbedarf ableiten
oder ob die Situation so wie sie ist bleiben kann!

c) Entwickeln Sie wenn moglich erste Ideen, wie es ihnen gelingen kann, die Belastungsfaktoren
zu reduzieren!

Reflexion meiner Belastungsfaktoren Ja Nein

Ich bin auch nach Arbeitsende per Handy erreichbar

Ich rufe auch im Urlaub berufliche E-Mails oder Telefonnachrichten ab

Ich beschaftige mich abends/am Wochenende/in meiner Freizeit mit
meinem Beruf

Ich habe nur wenige private Treffen mit Freunden bzw. Bekannten

Ich bin unzufrieden mit der Anzahl und Intensitdt meiner Freundschaften

Es gibt es in meinem Bekanntenkreis und in meinem beruflichen
Beziehungsnetz viele Personen, mit denen ich eigentlich keine Begegnung
wiinsche

Ich lebe in einer mich nicht erfiillenden Partnerschaft

Ich arbeite oft auch an Tagen, an denen ich leicht erkrankt bin

Ich betreibe zu wenig intensiv Hobbies, die mich wirklich ,,ausfillen”

Es gibt derzeit Menschen, mit denen ich gern haufiger zusammen ware,
komme aber nicht dazu

Es kommt haufig vor, dass ich nach meinen Freizeitaktivitaiten miide, dumpf,
gereizt und ausgelaugt bin

Ich bin abends nach der Arbeit oft sehr abgespannt bzw. sehr miide

Ich bin im Vergleich zu vor fiinf Jahren sehr anfallig fur Erkaltungen

Ich springe haufig kurzfristig ein, wenn Mitarbeiter ausfallen

Ich habe haufig Auseinandersetzungen mit meinem Lebenspartner

Meine Familie/Bezugsgruppe kritisiert meine Tatigkeit bzw. meinen
Arbeitseinsatz haufig
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Reflexion meiner Belastungsfaktoren Ja Nein

Ich leiste durchschnittlich bis 40/bis 55/lber 55 Arbeitsstunden pro Woche

Ich habe in den letzten Jahren meinen Urlaub nicht vollstandig
wahrgenommen

Ich habe neben meinem Beruf eine Fiille von Verpflichtungen, die mir liber
den Kopf wachsen

Wenn ich es mir recht tiberlege, dann hole ich mir oft nicht die Hilfe und
Unterstiitzung, die ich eigentlich benétige

Es gibt zu viele Situationen (beruflich/privat), bei denen ich seelisch zu kurz
komme

Ich lasse mich zu haufig von anderen Personen in Anspruch nehmen,
obwohl ich dies nicht wirklich méchte.

Es gibt in meinem Leben viele Dinge (Gedanken, Wiinsche, Plane,
Handlungen), die ,unerledigt” sind

Es kommt haufig vor, dass mich Personen und Situationen zuverlassig in
Rage bringen

Es gibt gegenwartig viele Tatigkeiten, die mir ausgesprochen lastig sind

Wenn ich es mir recht tiberlege, dann gebe ich viel zu viel Geld fiir Dinge
aus, die mir eigentlich nicht wichtig sind

Eigentlich arbeite ich zu viel und erhole mich zu wenig

Nach informellen Begegnungen fiihle ich mich oft abgespannt, unangenehm
erregt und mide

Es gibt einige Tatigkeiten in meinem Leben, mit denen ich zu viel Zeit
verbringe (z.B. Autofahren, Fernsehen, Putzen)

Ich spiire (beruflich/privat) einen stindigen Anderungsdruck, dem ich
eigentlich nicht langer gehorchen méchte

Ich erlebe mich schwerfallig und beruflich/privat anderungsabgeneigt,
obwohl es notwendig ware, Dinge in Bewegung zu bringen

In meinem Biiro flihle ich mich nicht richtig wohl

In manchen Bereichen meiner Wohnung fiihle ich mich nicht wirklich wohl.
Es fehlen mir Bereiche, in denen ich mich gut regenerieren kann

Ich habe das Gefiihl, dass sich bei mir Spannungen zu sehr anstauen, von
denen ich mich nicht richtig entlasten kann

Ich beherrsche wichtige EDV-Programme nicht ausreichend, so dass ich
wenig effizient arbeite




