
ERSCHÖPFUNGS-
RADAR
Die 12 versteckten Warnsignale für Team-Erschöpfung

SIGNAL#1: ÜberpünktlichkeitTeammitglied erscheint 10–15 Minuten zu
früh zu Meetings. Wirkt dabei angespannt oder nervös
Dahinter: Kontrollverlust-Angst, Perfektionismus-Stress

SIGNAL #5: Kamera aus  Trotz sonstiger Offenheit
Kamera bleibt in Meetings öfter aus – bei eigentlich offenen Persönlichkeiten.
Dahinter: Erschöpfung, Rückzug, Scham.

SIGNAL#2: E-Mail-Zeitstempel E-Mails außerhalb der Arbeitszeiten.
Häufige 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 übermäßig Bestätigung für Routineaufgaben
Dahinter: Vertrauen in eigene Fähigkeiten schwindet

SIGNAL#4: Körpersprache-Verräter Nacken- oder Schulterreiben.
Unbewusste Selbstberuhigungs-Gesten.
Dahinter: Körperliche Stressanzeichen

SIGNAL#6: Detail-Obsession Verliert sich in unwichtigen Details.
Perfektioniert Aufgaben über das nötige Maß hinaus.
Dahinter: Kontrollzwang als Stress-Reaktion

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

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

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

SIGNAL#10: Entschuldigungs-Marathon Entschuldigt sich für normale
Arbeitsabläufe. "Sorry, dass ich störe..." wird zur Gewohnheit.
Dahinter: Selbstwert-Probleme, Existenzangst

SIGNAL#11: Technische Micro-Fehler Häuft kleine Flüchtigkeitsfehler
(Tippfehler, falsche Anhänge). Vergisst bekannte Passwörter oder Abläufe.
Dahinter: Kognitive Überlastung

SIGNAL#12: Sozial-Rückzug Meidet lockere Gespräche mit Kollegen.
Verlässt Meetings sofort nach Ende.
Dahinter: Energie-Reserven sind aufgebraucht

Anzahl Signale 



ANLE I TUNG
 D r u c ke n  S i e  d i e s e  C h e c k l i s t e  a u s  ( n i c h t  d i g i t a l  v e r w e n d e n ! )

 B e o b a c h t e n  S i e  3  Ta g e  l a n g  s t i l l  I h r  Te a m

 N o t i e r e n  S i e  b e i  j e d e m  Te a m m i t g l i e d  d i e  z u t r e f f e n d e n  S i g n a l e

 E r s c h r e c ke n  S i e  n i c h t  ü b e r  d a s  E r g e b n i s

AUSWERTUNG
N o t i e r e n  S i e  f ü r  j e d e s  Te a m m i t g l i e d :

N a m e  |  S i g n a l  #  |  G e s a m t

WARN-STUFEN
0 – 2  S i g n a l e :  N o r m a l e r  S t r e s s - L e v e l

3 – 4  S i g n a l e :  A u f m e r k s a m ke i t  e r f o r d e r l i c h

5 – 7  S i g n a l e :  B u r n o u t - G e f a h r  –  S o f o r t m a ß n a h m e n  n ö t i g

8 +  S i g n a l e :  K r i t i s c h  –  P r o f e s s i o n e l l e  H i l f e  e m p f o h l e n

SOFORT -MASSNAHMEN
· B e i  3 – 4  S i g n a l e n :

•  E i n z e l g e s p r ä c h  f ü h r e n  ( n i c h t  b e w e r t e n d ! )

•  A r b e i t s b e l a s t u n g  ü b e r p r ü f e n

•  F l e x i b l e  A r b e i t s z e i t e n  a n b i e t e n

· B e i  5 +  S i g n a l e n :

•  P r o f e s s i o n e l l e  U n t e r s t ü t z u n g  o r g a n i s i e r e n

•  A r b e i t s a u f g a b e n  t e m p o r ä r  r e d u z i e r e n

•  R e g e l m ä ß i g e  C h e c k- i n s  e t a b l i e r e n



D i e s e  C h e c k l i s t e  e r s e t z t  ke i n e  p r o f e s s i o n e l l e  D i a g n o s e .

S i e  d i e n t  a l s  F r ü h e r ke n n u n g -To o l  f ü r  F ü h r u n g s k r ä f t e .

B e o b a c h t e n  S i e  d i s k r e t  –  b e w e r t e n  S i e  n i c h t  v o r s c h n e l l .

D i e s e  C h e c k l i s t e  i s t  n o r m a l e r w e i s e  Te i l  d e s  2 -Ta g e -

Wo r k s h o p s  " Te a m - D i a g n o s t i k "  v o n  E r k a n  A t a s o y.

📧  F e e d b a c k  e r w ü n s c h t :  We l c h e s  S i g n a l  h a t  S i e  a m

m e i s t e n  ü b e r r a s c h t ?

E r k a n  A t a s o y

T r a i n e r  f ü r  i n n e r e  S t ä r ke  u n d  Te a m d y n a m i k

" A u s  d y s f u n k t i o n a l e n  T e a m s  w e r d e n
H o c h l e i s t u n g s t e a m s "

W I C H T I G E R  H I N W E I S

✉️  d e n k s t a r k @ e r k a n a t a s o y. d e

 🌐  d e n k s t a r k . e r k a n a t a s o y. d e

mailto:denkstark@erkanatasoy.de
https://denkstark.erkanatasoy.de/

