Sabine
. . Severin
SelefelnSChCIfZUﬂngogen Beratung + Coaching

In einer Umfrage der Beratungsagentur Auctority zusammen mit
dem Meinungsforschungsunternehmen Civey gaben 61,6 Prozent
der befragten 1.000 FUhrungskraften an, erschopft zu sein.
Besonders hoch ist dabei die Belastung der 30 — 39 Jahrigen.

Wie groB ist Ihre persdnliche Belastunge Wie grol3 die
eigene Erschopfung?

Den folgenden Selbsteinschatzungsbogen kdnnen Sie zu Ihrer
persdnlichen Standortbestimmung nutzen.

Beantworten Sie sich einfach selbst die Fragen!



Sabine
. » Severin
Fragebogen zur Selbsteinschatzung Beraiung + Coashing

1. Wie fihlen Sie sich aktuell in lhrer beruflichen und privaten Lebenssituation?

=
)

Kreuzen Sie an: immer oft regelmdadBig selten

[
[
[

Gestresst

Beruflich Uberfordert

Privat Uberfordert

Deprimiert

Wutend

Argerlich

Ohnmdé&chtig

Unverstanden

Erschopft

MUde

Unkonzentriert

Unmotiviert

Fremdbestimmt

Traurig

Krank

Schlaflos

Erfolglos

Sonstiges:
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Sabine

. » Severin
Fragebogen zur Selbsteinschatzung Beraiung + Coashing

2. Welche der folgenden Glaubenssatze treffen auf Sie zu?

Kreuzen Sie an: immer oft regelmdadBig selten nie

[
[

Ich gendge nicht.

Ich bin nichts wert.

Ich bin schlecht.

Ohne FleiB kein Preis!

Erst die Arbeit,
dann das Vergnugen.

Ich bin schuldig.

Keiner versteht mich.

Ich falle zur Last.

lch muss es allein
schaffen.

Ich bin nicht willkommen.

Meine Winsche
sind egal.

Ich bin allein.

Ich muss alle
Erwartungen erflllen.

Ich muss gute
Leistungen erbringen.

Vertrauen ist gut,
Konftrolle ist besser.

Es wird einem im Leben
nichts geschenkt.

Das geht sowieso schief.

Ilch muss stark sein.

Indianerherz kennt
keinen Schmerz.

Undank ist der Welten
Lohn.

Sonstiges:

O oot fbodoagododdddgd
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Sabine

. » Severin
Fragebogen zur Selbsteinschatzung Beraiung + Coashing

3. Welche Stressfaktoren treffen aktuell auf Ihre berufliche und private Situation zu?

Kreuzen Sie an: immer oft regelmdadBig selten nie

Trennung von Partnerin
oder Partner

Sonstiges:

Haufige Stérungen

bei der Arbeit D D D D I:l

Konkurrenzkampf D D D D I:l

GroBe Verantwortung I:l D I:l D I:l

Multitasking I:l D I:l D I:l

Aussichtslosigkeit I:l D D D I:l

Misserfolg und Scheitern |:| |:| D D I:l

Dauernde Belastung I:l D I:l D I:l

MUdigkeit I:l D D D I:l

Motivationslosigkeit |:| D D D I:l

Doppelbelastung

Familie und Beruf D D D D D

Mangelnde

Kommunikation D D D D I:l

Gedankenkarussell |:| |:| D D D

Schlafstérungen |:| D D D I:l

Gesundheitliche

Beschwerden

(wie Kopfschmerzen, I:l D I:l D I:l

Verspannungen, RUcken-

schmerzen, Herzklopfen...)

Perfektionismus I:l D D D I:l

Nicht Nein-Sagen kdnnen |:| D I:l D I:l

Haufige Konflikte mit

Vorgesetzten D D D D I:l

Haufige Konflikte mit

Kolleginnen/Kollegen D D D D D

InformationsUberflutung |:| |:| D D I:l

Sinnlosigkeit D D I:l D I:l
[] [] [] [] []
[] [] [] [] []




Sabine

Fragebogen zur Selbsteinschatzung AL
Kreuzen Sie an: immer oft regelméBig selten nie
fehig bowdingen 2 kbrmen [ L [ [ L
Gos Arbetspiatses O O O O O
berfichen Beriehungen O O O O O
bivaton Bindungen. O O O O O
et 20 gendgen [ O O [ O
v Gosunanatt o O O O O O
ronAvonomie O O O O O
Angst vor Scheitern ] [] ] ] ]
Ser nneren Balance. O O O O O
ZAunrg?k\\l/\?éisungen D D D I:l D
Angst vor Misserfolg [] [] ] ] ]
Angst vor Fehlern [] ] ] ] ]
Enfiauschunger O O O O O
Sonstiges:

[] [] [] [] []




Sabine
. » Severin
Fragebogen zur Selbsteinschatzung Beraiung + Coashing

5. Was haben Sie bisher unternommen?

Kreuzen Sie an: immer oft regelmdadBig selten nie

Atemtechnik

Sport

Yoga

Spaziergénge

Gesprdche mit Freunden

Autogenes Training

Medikamente

Alkohol / Tabak

Fortbildungen

RegelmdBige Pausen

Meditation

Hobbys

Professionelle
Beratungsangebote

Sonsfiges:

O OooOddodooodddgd
O Oooddoooodddn
O Ooo0Oddodooodddgd
O Oooddoooodddnd
O OooOoddoooodddnd




Sabine
Severin

Fragebogen zur Selbsteinschatzung Beratung + Coaching
6. Was wiinschen Sie sich?

Kreuzen Sie an: sehr wichtig wichtig nicht wichtig

Neue Handlungs-

alfermativen finden [ [ O

Spannungen im Umgang

mit Krisen und Konflikten I:l D I:l

besser begegnen kénnen

Zeit fUr mich finden und
somit einen achtsameren
Umgang mit mir selbst

[
[
[

Durch hilfreiche
PréventionsmaBnahmen
eine dauerhafte und krank
machende Uberforderung
verringern

[
[
[

Eine stdrkere Fokussierung
auf die eigenen Bedurfnisse

Anforderungen gelassener
und handlungsfahiger
begegnen kdnnen

Ressourcen wieder
entdecken und nutzen

Wieder mehr selbst-
bestimmt agieren kdnnen

GréBere Zufriedenheit
im Umgang mit mir selbst
und mit meinem Umfeld

O O o o o
O O o o o
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Sonsfiges:
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Sabine

. . . Severin
Ergebnis lhrer Selbsteinschatzung Beratung +Coching

Sehen Sie sich lhren ausgefullten Fragebogen noch einmal in Ruhe an:

» Was fallt Ihnnen auf?
» Wie groB3 ist Ihre personliche Belastung? Wie groB die Erschépfung?
» Wie weit sind Sie von der ErfUllung Ihrer Winsche entfernt?

» Worauf warten Sie?

Meine Angebote

Als systemische Coachin und Supervisorin begleite ich Sie auf Ihrem Weg zu neuen und
individuellen Lésungsmaoglichkeiten, zur Erhaltung von Gesundheit und Stérkung des Wohl-
befindens, zur Entlastung in Krisen- und Konfliktsituationen und zu mehr Selbstbestimmung.

Dazu gehdren:

» Ein ca. 20-minutiges kostenloses Erstgesprach. Da klédren wir genau, was lhr Anliegen ist
und wie wir miteinander arbeiten kénnen.

» Intensives und vertrauliches Coaching zu Krisen-, Konflikt- und Belastungssituationen in
meinen Raumlichkeiten oder in den Raumlichkeiten lhrer Organisation.

» Alternativ digitales Coaching fur alle, die sich lieber in inren eigenen RGumlichkeiten
beraten lassen mdchten; die Beratungen werden dann Uber Zoom durchgefuhrt.

Angebot 1 Angebot 2
e Ein kostenloses Vorgesprdach e Ein kosTe!’\Ioses Vorgesprdch"
(Nutzen Sie gerne lhren ausgefiliten (Nutzen Sie geme Ihren ausgefUliten
Selbsteinschdtzungsbogen) Selbsteinschatzungsbogen)
e 3 x 60 Minuten intensives und e 5 x 90 Minuten intensives und
vertrauliches Coaching vertrauliches Coaching
e Das Angebot ist innerhalb von e Das Angebot ist innerhalb von
3 Monaten abrufbar. 6 Monaten abrufbar.
510 € 1.200 €

Sie mdéchten mehr erfahren, mich kennenlernen und ein kostenloses Erstgesprdch fuhren?
Dann kontaktieren Sie mich gerne per E-Mail an: sabine.severin@gmx.de
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