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Herzlich willkommen zur Checkliste "Burnout Frühwarnzeichen"! In 

unserer hektischen Welt ist es leicht, die eigenen Grenzen zu übersehen 

und in Richtung Burnout zu steuern. Diese Checkliste ist dafür konzipiert, 

dir dabei zu helfen, die Warnsignale frühzeitig zu erkennen und 

Maßnahmen zu ergreifen, bevor es zu spät ist. Hier findest du eine Liste 

von häufig auftretenden Frühwarnzeichen für Burnout, die dir dabei 

helfen können, deine körperliche und mentale Gesundheit im Blick zu 

behalten. Indem du diese Zeichen erkennst und darauf reagierst, kannst 

du einen Weg zu mehr Ausgeglichenheit und Wohlbefinden einschlagen. 

Egal, ob du dich selbst besser verstehen möchtest oder für jemanden in 

deinem Umfeld sorgst – diese Checkliste ist dein Werkzeug, um auf 

Anzeichen von Burnout achten zu können. Lasst uns gemeinsam lernen, 

wie wir für uns selbst sorgen und langfristige Gesundheit und Vitalität 

fördern können! 

 

Emotionale Anzeichen: 
 

☐ Fühlst du dich häufig überwältigt, gestresst oder gereizt? 

☐ Hast du das Gefühl, dass du emotional erschöpft bist und 

 nichts mehr übrighast, um anderen Menschen oder Aktivitäten 
 nachzugehen? 

☐ Bist du zunehmend negativer oder zynischer eingestellt? 

☐ Hast du das Interesse an Dingen verloren, die dir früher Freude

 bereitet haben? 

☐ Hast du das Gefühl, dass deine Leistungsfähigkeit abgenommen

 hat? 
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Körperliche Anzeichen: 
 

☐ Hast du Schwierigkeiten beim Einschlafen oder Durchschlafen? 

☐ Fühlst du dich dauerhaft müde, selbst nach ausreichendem Schlaf? 

☐ Leidest du unter körperlichen Beschwerden wie Kopfschmerzen, 

 Magenproblemen oder Muskelverspannungen? 

☐ Hast du häufiger Infekte oder Krankheiten als üblich? 

☐ Hast du eine verminderte sexuelle Lust oder Probleme in diesem

 Bereich? 
 
 
Verhaltensbezogene Anzeichen: 
 

☐ Hast du das Gefühl, dass du deine Arbeit nicht mehr effektiv 

 bewältigen kannst? 

☐ Nimmst du vermehrt Arbeit mit nach Hause oder arbeitest du 

 regelmäßig länger? 

☐ Vernachlässigst du deine persönlichen Bedürfnisse und  

 Aktivitäten? 

☐ Hast du das Gefühl, dass du dich ständig beeilen musst und keine

 Zeit für Entspannung hast? 

☐ Bist du häufiger gereizt oder ungeduldig gegenüber anderen 

 Menschen? 
 
 
Soziale Anzeichen: 
 

☐ Hast du das Bedürfnis, dich von anderen Menschen  

 zurückzuziehen? 

☐ Vermeidest du soziale Aktivitäten oder hast du das Interesse daran

 verloren? 

☐ Fühlst du dich isoliert oder allein gelassen? 

☐ Hast du das Gefühl, dass deine Beziehungen zu anderen 

 Menschen unter deinem aktuellen Zustand leiden? 

☐ Hast du Schwierigkeiten, Hilfe oder Unterstützung von anderen 

 anzunehmen? 
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Wenn du bei den meisten der genannten Punkte zustimmend 

geantwortet hast, könnte es ein Hinweis darauf sein, dass du dich auf 

dem Weg in ein Burnout befindest. Es ist wichtig, dass du auf dich selbst 

achtest und dir Hilfe suchst, wenn du solche Symptome bemerkst. Eine 

professionelle Beratung oder Unterstützung durch einen Arzt, 

Therapeuten oder Coach kann sehr hilfreich sein, um mit Burnout 

umzugehen und deine Gesundheit wiederherzustellen. 
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