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Burnout oder
Neuro-
Divergenz?

Wadahle bei jeder Frage die
Antwort, die am ehesten auf
dich zutrifft.

A (griin): 0 Punkte

B (gelb):l Punkt
2 Punkte

www.deniseschmid.com



DIE , TO-DO“-LAHMUNG
(EXECUTIVE
DYSFUNCTION)

A: Ich arbeite meine Liste strukturiert ab.

B: Ich brauche Druck (Deadlines), um
anzufangen.




SENSORISCHE
UBERLASTUNG

A: Hintergrundgeriusche stéren mich kaum.
B: Nach einem langen Tag brauche ich Ruhe.

Supermirkte oder lauter Biiros tithlen sich

~

- auf meine Nerven an.

wie ein physischer Angri




AS “MASKING?”
OZIALE




GEDANKEN-
KARUSSELL

A: Ich kann meine Gedanken bewusst
steuern.

B: Mein Kopt ist oft voll, aber ich tinde
den Pausen-Knopf.




DOPAMIN-HUNGER VS.
ERSCHOPFUNG

A: Ich esse und konsumiere ausgewogen.

B: Bei Stress brauche ich Schokolade oder
Handy Zeit.







EMOTIONS-
liEGULATION




FOKUS-
VERLUST
)

g

A: Ich ziehe Projekte bis zum Ende durch.

B: Ich verliere manchmal das Interesse am
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DAS “FALSCH-
EIN”-GEFUHL




AUSWERTUNG

15-20 Punkte (rot):
ADHS-Burnout. Du bist nicht “faul”

oder “unorganisiert”, dein Gehirn ist

physiologisch erschopft. Standard
Entspannung hilft hier nicht. - du

brauchst ein Coaching, das Neurobiologie
versteht.



Was tun bei griin?
Achte auf klassische Schlat,hygiene und

moderate Bewegung.

Was tun bei gelb?

Lerne, dein Leben um dein Gehirn
herum zu bauen, statt gegen deine
Natur ankdmpfen. Gerne unterstiitze
ich dich im Einzelcoaching dabei.

Was tun bei rot?

Y,

lerenzierte

Hier ist eine di

Betrachtung wichtig - ist es eine

Depression oder eine neurobiologische




