
M i t  d i e s e m  B u r n o u t  S c h n e l l t e s t  w i r s t  d u
w e r t v o l l e  H i n w e i s e  b e k o m m e n ,  o b  d u  w e i t e r e

p r o f e s s i o n e l l e  A b k l ä r u n g e n  v o r n e h m e n
s o l l t e s t .

 
D e r  T e s t  d a u e r t  5  M i n u t e n  u n d  f u n k t i o n i e r t

g a n z  e i n f a c h .  B e a n t w o r t e  j e d e  F r a g e  m i t  J A ,
J E I N  o d e r  N E I N  u n d  z ä h l e  d e i n e  P u n k t e

f o l g e n d e r m a s s e n  z u s a m m e n :

S E I T E  1 - 5 :
J A  =  + 2

J E I N  =  + 1
N E I N  =  0

S E I T E  6 - 1 0 :
J A  =  - 2

J E I N  =  - 1
N E I N  =  0

D u  b i s t  s t a r t k l a r ?
D a n n  l a s s  u n s  l o s l e g e n !

Burnout Test

S t r e s s  u n d  B u r n o u t  s i n d  i n  a l l e r
M u n d e  u n d  d o c h  w i s s e n  d i e

w e n i g s t e n  w a s  e s  d a m i t  a u f  s i c h  h a t .



I ch  kann  mich  übe r  e inen

Ze i t r aum  von  e ine r  Stunde

seh r  gut  konzent r i e ren .

I ch  baue  r ege lmäss ige

E rho lungspausen  i n  meinen

A l l t ag  e in .

I ch  subs t i tu i e re  V i tamin  D

von  September  b i s  Februa r

unte r  ä rz t l i che r  Kont ro l l e .

I ch  bewege  mich  ca .  3  Mal

p ro  Woche  j e  60  Minuten  im

Pu l sbe re i ch  zw i schen  100

und  1 50  Sch lägen  pro

Minute .

Seite 1

+

+

+

+



Seite 2

I ch  nehme  r ege lmäss ig  B -

Komplexe  i n  s t r e s s igen

Ze i ten  zu  mir .

I ch  kann  au f  e in  gutes

f ami l i ä re s  Netzwerk  zäh len .

I ch  habe  grundsä tz l i ch

e inen  ge rege l ten

Tagesab lau f .

I ch  l a s sen  meinen  V i tamin -

und  Mine ra l s to f f ehausha l t

a l l e  2  Jah re  bes t immen .

+

+

+

+



I ch  nehme  r ege lmäss ig

( t äg l i ch  ode r  wöchent l i ch )

hochwer t i ge  Pro te inque l l en

(F i s ch ,  P f l anzen ,  Shakes )

e in .

I ch  t r i nke  ca .  2  L i t e r  Wasse r

p ro  Tag .

Seite 3

+
I ch  nehme  t äg l i ch  Omega3

Fe t t säu ren  i n  Kapse l -  ode r

F lü s s ig fo rm  e in .

I ch  b in  grundsä tz l i ch

zu f r i eden  mit  meinem  Job .+

+

+



Seite 4

I ch  l a s se  meinen  Se ro ton in -

und  Kor t i so l sp i ege l  a l l e  2

Jah re  bes t immen .

I ch  messe  meine

Herz ra tenva r i ab i l i t ä t

t äg l i ch .

I ch  nehme  r ege lmäss ig

( t äg l i ch  ode r  wöchent l i ch )

hochwer t i ge

Nahrungse rgänzungs -

mit te l  (V i tamine  und

Mine ra l s to f f e )  e in .

I ch  mache  1 x  pro

Woche  Kra f t t r a in ing

ode r  e in  7 '

Z i r ke l t r a in ing  (HIT ) .

+

+

+

+



Seite 5

+
I ch  mache  r ege lmäss ig  e in

Powernap .

I ch  prak t i z i e re  r ege lmäss ig

menta le

Ent spannungs techn iken

(z .B .  beten ,  medi t i e ren ,

autogenes  T ra in ing  e tc . ) .

I ch  e rnäh re  mich

grundsä tz l i ch  gesund .

I ch  kann  grundsä tz l i ch

inne rha lb  von  1 5 '

e in sch la fen  und  wache  am

morgen  e rho l t  au f .
+

+

+



Seite 6

I ch  kann  gedank l i ch  seh r

sch lech t  abscha l ten .

I ch  bekomme  wen ig  b i s

ke ine  beru f l i che

Wer t schä tzung .

I ch  f üh le  mich  häu f ig

ges t re s s t .

I ch  b in  l e i ch t

an fä l l i g  f ü r  I n f ek te

(ca .  a l l e  2  Monate ) .

-

-

-

-



Seite 7

-
I ch  l ebe  i n  mindes tens  e ine r

n i ch t  ve r söhnten ,  engen

Bez iehung .

I ch  r auche  r ege lmäss ig

( t äg l i ch ) .

I ch  f üh le  mich  i nne r l i ch

lee r .

I ch  habe  r ege lmäss ig

He rz ra sen  und  /  ode r

une rk l ä rba re

Ve rdauungsbeschwerden .

-

-

-



Seite 8

I ch  f üh le  mich  nach  dem

Essen  häu f ig  e r schöp f t .

I ch  wi l l  häu f ig  e in fach  nur

me ine  Ruhe  haben .

Mein  Bauchumfang  bet räg t

mehr  a l s  80  cm  (F rau )  bzw .  

94  cm  (Mann ) .

I ch  l e ide

rege lmäss ig  unte r

Depres s i onen .

-

-

-

-



Seite 9

-

-

-

-

I ch  muss  beru f l i ch  mehr

le i s t en ,  a l s  i ch

g rundsä tz l i ch  kann .

I ch  habe  schmerzha f te

Muske l ve r spannungen .

I ch  komme  schne l l  aus  der

Ruhe  und  b in  häu f ig

ge re i z t .

I ch  habe  i n  meinem  Leben

schwere  Sch ick sa l s sch läge

e in s tecken  müssen .



Seite 10

-

-

-

-

I ch  nehme  t äg l i ch  mehr  a l s

3  (chemi sche )  Med ikamente

e in .

I ch  konsumie re  r ege lmäss ig

Drogen  ode r  A lkoho l  um

runte r f ah ren  zu  können .

I ch  kann  meine  (nega t i ve )

Vergangenhe i t  schwer

lo s l a s sen .

I ch  f üh le  mich

k ra f t l o s .



Du  so l l t e s t  nun  e ine  Gesamtpunktezah l

zw i schen  -20  und  +20  e rha l ten  haben .

 

Du  has t  r i ch t ig  gerechnet ?  Dann  l a s s  uns

he raus f inden ,  wie  hoch  de in

Burnout r i sko  i s t !

ZU DEINEM ERGEBNIS

Zäh le  nun  a l l  de ine  Punkte  zusammen .

Verg i s s  n icht :

Wie geht's weiter?

Es  ge l ten  d ie  AGB  von  STRESSPOINT© .  Diese r  F ragebogen

e r se t z t  zu  ke inem  Ze i tpunk t  e ine  ä rz t l i che  Konsu l t a t i on

und  g ib t  auch  ke ine  Empfeh lungen  ab .

a l l e  F ragen  der  Se i ten  1 -5

e rgeben  1  oder  2  P luspunkte

a l l e  F ragen  der  Se i ten  6 - 10

e rgeben  1  oder  2  Minuspunkte

 

https://www.stresspoint.ch/burnout-test-auswertung/

