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TESTE: SERA QUE EU TENHO BURNOUT?

Instrucdes: leia cada pergunta e avalie o quanto a afirmacao se aplica a vocé. Nao ha
respostas certas ou erradas. Ndo pense muito para responder, cologue o que de fato Ihe
vier a mente e lembre-se de ser honesto consigo mesmo para ter resultados verdadeiros.

A escala de classificacdo é a seguinte:

1. N&o se aplica @ mim de forma alguma
2. Se aaplicaa mim em algum grau, ou por algum tempo
3. Se aplica a mim em um grau consideravel ou boa parte do tempo

4: Se aplica a mim muito ou na maioria das vezes

Sinto minha energia fisica ou emocional drenada 1 2 3 4
No meu tempo livre é dificil ndo pensar no trabalho e relaxar 1 2 3 4
Estou mais impaciente e intolerante com as pessoas do trabalho 1 2 3 4
Meu trabalho ja ndo € um desafio estimulante como antes 1 2 3 4
Me irrito facilmente com problemas no trabalho, colegas ou clientes 1 2 3 4
Me sinto incompreendido (a) ou desvalorizado (a) no trabalho 1 2 3 4
Eu sinto que ndo tenho ninguém com quem falar ou me abrir 1 2 3 4
Parece que ndo estou obtendo o que eu gostaria do meu trabalho 1 2 3 4
Eu sinto que estou produzindo menos do que poderia 1 2 3 4
Me sinto sob um alto nivel de presséo para ser bem sucedido (a) 1 2 3 4
Acordo cansado (a) com sensacao de “28f de manha” 1 2 3 4
Tenho tido problemas de memodria e de concentracdo 1 2 3 4
Percebo que ha mais trabalho para fazer do que tempo disponivel 1 2 3 4
Me sinto sobrecarregado e comeco a duvidar da minha capacidade 1 2 3 4
Sou consumido (a) pela rotina e ndo tenho tempo para planejar 1 2 3 4

Me sinto culpado (a) quando n&o respondo prontamente a um email ou
mensagem no Whatsapp, mesmo que fora do horario de trabalho 1 2 3 4
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Sobre este questionario:

A Sindrome de Burnout pode transformar pessoas motivadas e comprometidas em
pessoas apaticas, sem entusiasmo pelo que fazem e profundamente desiludidas com seu
trabalho e vida. Ndo ha exames para diagnostica-la, o diagndstico € basicamente clinico,

ou seja, através da entrevista com um especialista para avaliar os sintomas.

Entre as ferramentas profissionais utilizadas para o diagnostico clinico no mundo, esta a
Escala de Likert, o questionario abaixo foi feito baseado nela para te ajudar no

autoconhecimento.

ESSE TESTE NAO DEVE SER LEVADO COMO UM DIAGNOSTICO, SERVE APENAS COMO
MATERIAL DE APOIO PARA VOCE SE CONHECER MELHOR. CONSULTE SEMPRE UM
PROFISSIONAL ESPECIALIZADO.

Pontuacao de interpretacao

Até 16 pontos: Parabéns! Vocé é do tipo que reconhecer 0s seus limites e respeita-los.

N&o se importa de pedir ajuda, estabelecer metas realistas e recusar exigéncias absurdas.

Continue assim. Sua saude mental agradece!

De 17 a 32 pontos: Fique atento, o Burnout esta na sua cola. Que tal reavaliar sua rotina e

suas expectativas? Se o custo € mais alto que o beneficio, chegar ao esgotamento € uma

questdo de tempo. Tome uma atitude agora.

De 33 a 48 pontos: Cuidado! Vocé estd na beira do precipicio do esgotamento. Procure

conversar com seus familiares, colegas de trabalho ou mesmo com o seu chefe. Se o
estresse no trabalho estd em niveis mais intensos do que vocé consegue lidar, € hora de

parar e fazer mudancas imediatas na sua vida.

Acima de 49 pontos: Se vocé gabaritou a nota maxima das afirmacdes € sinal de que o

burnout j& pegou vocé. Pare agora antes que o esgotamento mental, fisico e emocional
abram portas para outras doencas mais sérias. Ndo se cobre demais: estd tudo bem néo

estar bem! Nao procrastine sua saude mental e entre em contato comigo agora mesmo.
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