
CHECKLISTE

CHECKLISTE ZU MENTALER GESUNDHEIT  AM ARBEITSPLATZ

1 . Ich füh le mich of t über lastet oder über forder t von den
Anforderungen meiner Arbe i t .

2 . I ch habe S chwier igke i ten , me ine Aufgaben fr i s tgerecht zu
er led igen und beha l te n icht immer den Überb l i ck .

3 . I ch nehme mir sel ten oder gar ke ine Pausen , um mich zu
erho len .

4 . Me ine Arbe i t bee in t rächt igt meine Schla fqua l i tä t und ich
sch la fe n icht ausre ichend .

5 . I ch er lebe häu f ig St ress oder Angst im Zusammenhang mit
me iner Arbe i t .

6 . I ch füh le mich in meinem Arbe i t sumfe ld uns icher oder
unwohl .

7 . I ch bekomme nicht ausre ichend Unters tützung von meinen
Kol legen , wenn ich s ie brauche .

8 . Ich erha lte se l ten oder gar keine Anerkennung für meine
Le is tungen .

9 . I ch fü h le mich of t unmot iv ier t be i me iner Arbe i t .

10 . I ch füh le mich in der Kommunikat ion mit me inen
Vorgesetzten und Kol legen of t n icht gehört oder
vers tanden .

11 . Es fä l l t m ir schwer , Arbe i t und Pr ivat leben voneinander zu
t rennen .

12 . Ich kann am Wochenende n icht r i cht ig abscha lten u nd mich
erho len .

13 . I ch bemerke gesundhe i t l iche S ymptome wie
Kopfschmerzen, Rü ckenschmerzen oder Erschöpfung
au fgrund von S tress .

14 . I ch habe häu f ig St immungsschwankungen und/oder füh le
mich emot iona l ausgelaugt .

15 . I ch habe keine k laren Z ie le oder Perspekt iven für meine
beru f l i che Entwick lung .



CHECKLISTE

AUSWERTUNG

0 b is 5 angekreuzte Aussagen :

Es sche int , dass Du insgesamt gut mit den Anforderungen und
dem Arbe i t sumfe ld zurechtkommst . Dennoch kann es h i l f re ich
se in , wei terh in au f e ine gute Work -L i fe-Ba lance und regelmäß ige
Pausen zu achten . Ha l te we i terh in Kontakt zu Deinen Kol legen
und De inem Vorgesetzten , um mögl iche Heraus forderungen
frühze i t ig zu erkennen . Achte au f De ine langf r is t ige Erho lung
und beru f l i che Entwick lung , um auch in st ress igen Ze i ten stab i l
zu b le iben .

6 b is 10 angekreuzte Aussagen :

Es g ib t e in ige Bere iche , in denen Du mögl icherwe ise
Unterstützung oder Anpassungen benöt igen könntest , um Deine
menta le Gesundhei t zu verbessern . Es könnte h i l f re ich se in ,
rege lmäßig Pausen e inzup lanen , besser mit De inem Team zu
kommuniz ieren und Dir k lare Z ie le zu setzen . Denke auch
darüber nach , ob du Dir mehr Anerkennung oder e in besseres
Gle ichgewicht zwischen Arbe i t und Pr iva t leben wünschen
würdest . Über lege , ob e in Gespräch mit e inem Vorgesetzten oder
e inem Coach s innvo l l wäre , um Lösungen zu f inden .

11 b is 15 angekreuzte Aussagen :

Es sche int , dass Du derze i t m it mehreren Heraus forderungen am
Arbe i t sp la tz zu kämpfen hast , d ie De ine menta le Gesundhei t
be lasten . Es is t w icht ig , dass Du d iese Themen nicht ignor iers t ,
sondern akt iv Maßnahmen ergre i f s t , um Deine S i tua t ion zu
verbessern . Z iehe in Erwägung , e in Gespräch mit De inem
Vorgesetzten oder e iner HR-Person zu führen , um Unters tützung
zu erha lten und gegebenenfa l ls Anpassungen vorzu nehmen.
Zusätz l ich könnte es s innvo l l se in , m i t e inem Fachmann für
psychische Gesundhe i t zu sprechen , um konkrete Strateg ien zur
Stressbewält igung u nd zum Erha lt de iner menta len Gesundhei t
zu entw icke ln . Achte au f ausre ichend Erho lung und setze
Pr ior i tä ten , um Deine langf r i s t ige Zuf r iedenhe i t und Gesundhe i t
zu s ichern .

Du wünschst Dir Unterstützung... be i  der  Beantwortung  der  Frage ,  

ob  De in  ak tue l ler  Job  noch  der  r i ch t ige  i s t ?  W ir  bera ten  D ich  gerne  

und ze igen  D i r  neue  Wege  und  Perspek t iven  au f !  ☺

Dein  HAPPY  Ta lent  Team

K o n t a k t :  i n f o @ h a p p y - t a l e n t . d e
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