Der ehrliche Spiegel
Reflexionsbogen für Menschen in Verantwortung. Sieben Fragen zum Innehalten, ein Energie-Check, sieben Hebel zum Handeln.
Dieser Bogen ist für Dich, nicht für Dein Unternehmen. Niemand liest ihn außer Dir. Es gibt keine Punkte, keine Auswertung und kein Ergebnis — das wäre wieder eine Leistungsmessung, und davon hast Du vermutlich genug.
Nimm Dir zwanzig Minuten und schreib mit der Hand. Die Fragen sind unbequem. Das ist Absicht: Führungskräfte und HR-Fachleute sind sehr gut darin, sich Signale kleinzureden. Ein Spiegel hilft nur, wenn er nicht schmeichelt.

Sieben Fragen zum Innehalten
	Frage 1 — Erholung
Wann war ich das letzte Mal nach einem Wochenende oder Urlaub wirklich erholt?
Nicht: ausgeruht genug, um weiterzumachen. Sondern: erholt.
	 

	 

	 






	Frage 2 — Der Perspektivwechsel
Wenn jemand aus meinem Team mir genau das erzählen würde, was ich mir gerade selbst erzähle — was würde ich raten?
Und was hindert mich daran, diesen Rat bei mir selbst gelten zu lassen?
	 

	 

	 

	 






	Frage 3 — Die Anlaufstelle
Wer ist meine Anlaufstelle? Nicht theoretisch, sondern mit Namen und Telefonnummer.
Wenn hier nichts steht, ist das die wichtigste Erkenntnis dieses Bogens.
	 

	 

	 






	Frage 4 — Die Richtung der Fürsorge
Wenn ich über meine Lage spreche: Informiere ich mein Team — oder erwarte ich, dass es mich trägt?
Offenheit ist gut und darf detailliert sein. Emotionale Versorgung gehört trotzdem woanders hin.
	 

	 

	 

	 






	Frage 5 — Muster oder Ausnahme
Welche Erklärung benutze ich seit Monaten für denselben Zustand?
„Das ist gerade eine intensive Phase." Seit wann genau?
	 

	 

	 






	Frage 6 — Was mich hält
Was hindert mich daran, auszufallen? Und wie viel davon ist Fürsorge für andere, wie viel Angst um mich selbst?
Die Konsequenzen sind bei Verantwortung tatsächlich asymmetrisch. Das ist real. Die Frage ist, was davon Realität ist und was Rechtfertigung.
	 

	 

	 

	 






	Frage 7 — Identität
Wer bin ich, wenn der Kalender leer ist?
Das ist keine philosophische Frage. Das ist Prävention.
	 

	 

	 

	 






Zwischenschritt: der Energie-Check
Die sieben Fragen zeigen, wo Du stehst. Dieser Abschnitt zeigt, woran es liegt — und daraus ergeben sich die Hebel meistens von selbst.
Geh dafür einen richtig guten und einen richtig schlechten Arbeitstag der letzten Wochen im Detail durch. Nicht im Rückblick auf „die Woche", sondern Stunde für Stunde: das Aufwachen, die erste Stunde, das erste Meeting, der Mittag, der Nachmittag, der Feierabend, der Abend. Je kleinteiliger, desto brauchbarer.
Ein richtig guter Tag – was war anders?
	 

	 

	 

	 



Ein richtig schlechter Tag – wann genau ist er gekippt?
	 

	 

	 

	 



Und jetzt konkret: Was gibt Energie, was zieht sie?
Trag einzelne Tätigkeiten, Menschen, Termine und Uhrzeiten ein, keine Kategorien. Nicht „Meetings", sondern welches. Nicht „Führung", sondern welche Gespräche.
	Gibt mir Energie
	Zieht mir Energie

	 
	 

	 
	 

	 
	 

	 
	 

	 
	 

	 
	 

	 
	 



Drei Fragen an Deine Liste:
Was auf der rechten Seite steht dort zu Recht — und was nur, weil es sich eingeschlichen hat?
Was auf der linken Seite ist als Erstes weggefallen, als es eng wurde?
Wenn Du eine einzige Sache von rechts streichen könntest, ohne dass jemand Schaden nimmt — welche wäre das?
	 

	 

	 

	 



Sieben Hebel zum Handeln
Such Dir nicht alle sieben aus. Such Dir einen. Der Rest wartet.
	1. Eine Anlaufstelle festlegen — heute
Solange die Antwort auf Frage 3 leer ist, gibt es keinen Plan, sondern nur Hoffnung. Such eine Person oder Stelle aus und trag den Kontakt irgendwo ein, wo Du ihn wiederfindest. Es muss nicht die perfekte sein. Es muss eine sein.
Mein erster Schritt:
	 

	 


Bis wann:
	 






	2. Nachsehen, ob das EAP auch für Dich gilt
In den meisten Unternehmen tut es das — und die meisten Führungskräfte und HR-Fachleute haben nie nachgeschaut. Wenn Du selbst in die EAP-Verwaltung eingebunden bist oder den Anbieter kennst, such Dir einen davon unabhängigen Kanal.
Mein erster Schritt:
	 

	 


Bis wann:
	 






	3. Supervision oder Coaching als Routine, nicht als Notfall
Externe Begleitung wirkt am besten, bevor sie dringend wird. Für HR-Teams ist Supervision keine Schwäche, sondern die Voraussetzung dafür, dauerhaft arbeitsfähig zu bleiben. Quartalsweise reicht als Anfang.
Mein erster Schritt:
	 

	 


Bis wann:
	 






	4. Einen Termin machen
Wenn die Signale seit Wochen da sind, ist der Hausarzt oder eine psychotherapeutische Praxis der richtige Ort. Für Psychotherapie braucht es keine Überweisung. Über die 116 117 wird ein Ersttermin in der Regel innerhalb von vier Wochen vermittelt.
Mein erster Schritt:
	 

	 


Bis wann:
	 






	5. Etwas streichen statt etwas optimieren
Der Reflex bei Überlastung ist, effizienter zu werden. Das verschiebt das Problem nur nach hinten. Nimm eine konkrete Sache aus dem Kalender und ersetze sie durch nichts. Eine reicht, wenn sie wirklich verschwindet.
Mein erster Schritt:
	 

	 


Bis wann:
	 






	6. Eine Person außerhalb Deiner Linie
Nicht Dein Team, nicht Deine Führungskraft, nicht die direkten Peers, mit denen Du um dieselben Positionen konkurrierst. Ein Peer-Format über Bereichs- oder Unternehmensgrenzen hinweg entlastet mehr als jedes Einzelgespräch nach innen.
Mein erster Schritt:
	 

	 


Bis wann:
	 






	7. Das Gespräch mit Deiner Führungskraft vorbereiten
Du musst nichts offenlegen, was Du nicht offenlegen willst. Es reicht, die Auswirkung zu benennen: „Ich möchte Dich informieren, dass ich gerade in einer schwierigen Phase bin. Für die nächsten Wochen bedeutet das ..." Und, falls passend: „Ich brauche externe Unterstützung. Welche Optionen stehen mir zur Verfügung?"
Mein erster Schritt:
	 

	 


Bis wann:
	 






Wenn es gerade mehr ist als eine schwierige Phase
Wenn Du das Gefühl hast, dass Du alleine nicht mehr weiterkommst, ist das kein Ergebnis dieses Bogens, sondern ein Grund, heute jemanden anzurufen. Der ärztliche Bereitschaftsdienst ist rund um die Uhr unter 116 117 erreichbar, die Telefonseelsorge unter 0800 111 0 111, 0800 111 0 222 oder 116 123. Bei akuter Gefahr: 112. Eine psychische Krise ist ein Grund für die Notaufnahme, genau wie ein gebrochenes Bein.
Du bist nicht die stärkere Version der Menschen, denen Du hilfst. Du bist ein Mensch mit denselben Grenzen.

Dieser Reflexionsbogen begleitet das Buch „Psychische Belastungen im Unternehmen erkennen und souverän begleiten" von Katrin Siemens (Haufe Verlag). Mehr Material: katrin-siemens.de/de/buch
Dieser Bogen ist kein diagnostisches Instrument und ersetzt keine Diagnostik, Beratung oder Behandlung. Du darfst ihn frei für Dich nutzen und innerhalb Deiner Organisation weitergeben. Nicht erlaubt ist die Weitergabe oder der Verkauf als eigenes Produkt. Bei Weitergabe bitte die Quelle nennen.
