ERSCHOPFUNGS-
RADAR

Die 12 versteckten Warnsignale fur Team-Erschopfung

SIGNAL#1: UberpunktlichkeitTeammitglied erscheint 10-15 Minuten zu
frih zu Meetings. Wirkt dabei angespannt oder nervios
Dahinter: Kontrollverlust-Angst, Perfektionismus-Stress

SIGNAL#2: E-Mail-Zeitstempel E-Mails auBerhalb der Arbeitszeiten.
Haufige E-Mails nach 20:00 Uhr oder vor 7:00 Uhr.
Dahinter: Gedankenkarussell,innere Unruhe

SIGNAL#3: Mikro-Entscheidungen Fragt bei kleinsten Entscheidungen
nach. Sucht GbermaRig Bestatigung flr Routineaufgaben
Dahinter: Vertrauen in eigene Fahigkeiten schwindet

SIGNAL#4: Kérpersprache-Verrater Nacken- oder Schulterreiben.
Unbewusste Selbstberuhigungs-Gesten.
Dahinter: Kérperliche Stressanzeichen

SIGNAL #5: Kamera aus Trotz sonstiger Offenheit
Kamera bleibt in Meetings &fter aus — bei eigentlich offenen Persdnlichkeiten.
Dahinter: Erschdpfung, Rlckzug, Scham.

Perfektlonlert Aufgaben uber das notlge Maf3 hmaus
Dahinter: Kontrollzwang als Stress-Reaktion

SIGNAL#7: E-Mail-Ausrufezeichen-Inflation Ubertrieben viele
Ausrufezeichen und aufgesetzte Freundlichkeit in Mails.
Dahinter: Mir geht’s super!l“-Maske, um Erschdpfung zu verbergen.

SIGNAL#8: Pausen-Vermeidung Arbeitet durch die Mittagspause.
Verzichtet auf Kaffeepausen.
Dahinter: Schuldgefuhle bei "Untatigkeit"

SIGNAL#9: Projekt-Hopping Springt zwischen Aufgaben hin und her. Kann
sich schlecht fokussieren.
Dahinter: Mentale Uberlastung, Konzentrationsprobleme

SIGNAL#10: Entschuldigungs-Marathon Entschuldigt sich fir normale
Arbeitsabldufe. "Sorry, dass ich stére.." wird zur Gewohnheit.
Dahinter: Selbstwert-Probleme, Existenzangst

SIGNAL#11: Technische Micro-Fehler Hauft kleine Fltchtigkeitsfehler
(Tippfehler, falsche Anhénge). Vergisst bekannte Passworter oder Ablaufe.
Dahinter: Kognitive Uberlastung

OO 000060 0n00ond

SIGNAL#12: Sozial-Riuckzug Meidet lockere Gesprache mit Kollegen.
Verlasst Meetings sofort nach Ende.
Dahinter: Energie-Reserven sind aufgebraucht

Anzahl Signale denkSTARK.



ANLEITUNG

e Drucken Sie diese Checkliste aus (nicht digital verwenden!)
e Beobachten Sie 3 Tage lang still lhr Team
e Notieren Sie bei jedem Teammitglied die zutreffenden Signale

e Erschrecken Sie nicht uber das Ergebnis

AUSWERTUNG

e Notieren Sie fir jedes Teammitglied:

e Name | Signal # | Gesamt

WARN-STUFEN

0-2 Signale: Normaler Stress-Level
3-4 Signale: Aufmerksamkeit erforderlich
5-7 Signale: Burnout-Gefahr - SofortmaBnahmen nétig

8+ Signale: Kritisch - Professionelle Hilfe empfohlen

SOFORT-MASSNAHMEN

-Bei 3-4 Signalen:
« Einzelgesprach fuhren (nicht bewertend!)
« Arbeitsbelastung lUberprifen

« Flexible Arbeitszeiten anbieten

-Bei 5+ Signalen:
- Professionelle Unterstlitzung organisieren
- Arbeitsaufgaben temporar reduzieren

- RegelmaBige Check-ins etablieren



WICHTIGER HINWEIS

Diese Checkliste ersetzt keine professionelle Diagnose.
Sie dient als Friherkennung-Tool fur Fiuhrungskrafte.

Beobachten Sie diskret - bewerten Sie nicht vorschnell.

Diese Checkliste ist normalerweise Teil des 2-Tage-

Workshops "Team-Diagnostik"” von Erkan Atasoy.

“ Feedback erwiinscht: Welches Signal hat Sie am

meisten Uberrascht?

Erkan Atasoy

Trainer fir innere Starke und Teamdynamik

ATA]
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denkstark@erkanatasoy.de

@ denkstark.erkanatasoy.de

"Aus dysfunktionalen Teams werden

Hochleistungsteams”
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