Dieser Fragebogen enthilt Aussagen iiber Gefiihlslagen und Einstellungen, wie man sie beziiglich
Arbeit und Leben haben kann. Bitte geben Sie an, wie sehr jede Aussage auf Sie ganz personlich
zutrifft. Bitte machen Sie einen Kreis um diejenige Zahl zwischen 1 und 7, die Ihre Meinung am
besten ausdriickt. Lassen Sie bitte keine Aussage aus.

vollig zutreffend =7
weitgenend zutreffend =6
eher zutreffend =5
weder noch bzw. weil} nicht =4
eher zutreffend =3
weitgehend zutreffend =2
vollig unzutreffend =1

1 Ich habe zu meiner Arbeit oft keine rechte Lust...........cccoeeiiiiiiiiiiiiniiinnnne 1234567
2 Im Umgang mit den meisten anderen bleibe ich lieber auf Distanz................ 1234567
3 Gelegentlich meldet sich bei mir ein Gefiihl von Hilflosigkeit....................... 1234567
4 Auf meine Arbeit bin ich oft StOlZ........ccoocoiiiiiiiiiiiiiie e 1234567
5 Ich kann mich nur noch fiir weniges richtig begeistern...............cccceevveeeennee 1234567
6 Ich fiihle mich von meiner Arbeit ,,ausgebrannt"............cccoccceeeeeriiiieeiininenennn. 1234567
7 Ich bin erst dann mit mir zufrieden,
wenn ich mein Bestes gegeben habe............occociiiiiiiiiiiiiiine e, 1234567
8 Ich habe nicht selten ein Gefiihl innerer Leere.............cccoovueeeiniiiiiiiniiieennne. 1234567
9 Ich reagiere schon mal gereizt, auch wenn der
AnlaB nicht SO WIChEIZ WaT.........ooiuiiiiiiiiii et 1234567
10 Wenn ich arbeiten muf3, graule ich mich oft schon eine Weile vorher........... 1234567
11 Ich denke manchmal, daf die Belastungen zu viel fiir mich sind................... 1234567
12 Viele Leute, die ich ndher kenne, sind mir ziemlich gleichgiiltig................... 1234567
13 Ich finde es oft schwierig, nach der Arbeit abzuschalten..............ccc.cccccecn..e. 1234567
14 Ich fiihle mich manchmal MUtlos...........oooviiiiiiiiiiii e 1234567
15 Uber Enttiuschungen komme ich schwerer hinweg als andere...................... 1234567
16 Viel von meinem Stref3 riihrt von meinen Anspriichen an mich selbst her..... 1234567
17 Manchmal fiihle ich mich wie in einer Falle,
in der ich weder vor noch zuriick kann...............cccoiiiiiiiiiiin, 1234567
18 Mit meinen Arbeitsleistungen bin ich zufrieden............cccooecveeiiiiiiiiniiiennnne. 1234567
19 Emotionale Belastungen stehe ich gut durch...........cccoceeiniiiiniiniiinicennieene 1234567
20 Ich empfinde gelegentlich einen starken Widerwillen gegen meine Arbeit... 1234567
21 Manchmal denke ich, ich bin gar nicht mehr richtig lebendig......................... 1234567

22 Ich fahre leicht aus der Haut, wenn etwas nicht so geht,
wie ich es mir vorgestellt habe..............cccociiiiiiiiii e, 1234567



vollig zutreffend =7
weitgenend zutrefend =6
eher zutreffend =5
weder noch bzw. weif} nicht =4
eher zutreffend =3
weitgehend zutreffend =2
vollig unzutreffend =1

23 Die hochsten Anforderungen stelle ich selbst an mich...........cccoeceeiiit v 1234567
24 Es ist mir meistens lieber, wenn ich im Kontakt mit Menschen 1234567

unpersonlich bleiben Kann.............oociiiiiiiiii e, 1234567
25 Ich neige dazu, die Dinge schwer zu nehmen..............ccoooiiiiiiiiiiiiiniiieeeeieeee 1234567
26 Ich brauche oft Kraft, um meinen inneren Widerstand

gegen die Arbeit zu Gberwinden. ..........cc.eeiiiiiiiiiiiiiiiiie e 1234567
27 Ich fiihle mich erschopft und Kraftlos.............coeiviiiiiiiiiiiiiiie e, 1234567
28 Ich nehme oft Probleme aus meiner Arbeit mit in die Freizeit..........c... ccceeveneee 1234567
29 Ich neige ein bischen zum PerfektioniSmus.............coooveernieiriieeniieiniecnnieenieens 1234567
30 Die Sorgen anderer nehme ich nicht mehr so Wichtig...........cccceeviiiiiiiiiiieennnnne. 1234567
31 Ich bin oft ratlos, wie ich mit meinen Problemen zurechtkommen soll.............. 1234567
32 Manchmal gentigen Kleinigkeiten, um mir den ganzen Tag zu verderben.. 1234567
33 Ich habe manchmal ein Gefiihl von Abgestorbensein............ccceecvveeeeniieeeennnneenn. 1234567
34 Mit meinen Leistungen kann ich mich sehen lassen............cccooceeeeiniiiiinniieeen. 1234567
35 Abends griible ich oft iiber Dinge nach, die ich tagsiiber erlebt habe................. 1234567
36 Oft habe ich meine Arbeit griindlich satt.............ccooiiiiiiiiiiiiiieeeeeee 1234567
37 An manchen Stellen fiihle ich mich einfach iiberlastet............cccoceerviiinnieennncn. 1234567
38 Ich fiihle mich oft abgearbeitet und verbraucht.............cccccoiiiiiiiniiiiii. 1234567
39 Ich neige dazu, an meine Leistungen strenge Mafstibe anzulegen.................... 1234567
40 Ich stecke in einer Krise, aus der ich momentan keinen Ausweg finde.............. 1234567

Die folgenden Angaben wr Person sind fiir die Einordnung Ihrer Ergebnisse wichtig.

1 ménnlich

2 weiblich

Alter

Beruf (moglichst genaue Bezeichnung)

Vielen Dank!



