Checklist de G inlomas do

BURNOUT




IDENTIFIQUE SINAIS E
Sintomas no Burnout

Leia cada afirmacgéo abaixo com atengcé@o e marque aquelas com as quais vocé se identifica
com frequéncia.

Sensacéo de ndo ter mais recursos fisicos ou emocionais para lidar com as demandas do
trabalho.

Me sinto cansado(a) o tempo todo, mesmo apos descansar.

Tenho dores de cabeca, tensdo muscular ou desconfortos frequentes.

Meu sono nao tem sido reparador — acordo cansado(a) ou com dificuldade para
dormir.

Percebo alteragcdes no apetite e problemas digestivos que antes nao aconteciam.

Tenho sentido palpitagdes, falta de ar ou sensagéo de aperto no peito em
situacoes de estresse.

Sinto que n&o tenho mais energia para lidar com as demandas do dia.

As vezes, tenho vontade de desistir de tudo, s para parar de me sentir t3o
esgotado(a).
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Despersonalizacao ou Desumanizacao

Atitude negativa, impessoal ou cinica diante do trabalho ou das pessoas atendidas.

Tenho evitado interagdes sociais ou me isolado das pessoas no trabalho.

Me sinto indiferente ou impaciente com colegas, pacientes ou clientes.
Reajo com irritagdo, sarcasmo ou frieza em situagcées que antes me envolviam.

Sinto como se estivesse apenas “cumprindo tabela” — fago as tarefas sem
envolvimento.

Fico na defensiva ou tenho pensamentos negativos recorrentes sobre as pessoas
com quem trabalho.

Sinto que meu trabalho perdeu o sentido e ndo consigo mais me importar como
antes.
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Baixa Realizacao Profissional

Reducéo da percep¢ao de competéncia e de satisfagao no trabalho.

Tenho duvidas constantes sobre minha capacidade e competéncia profissional.

Sinto que n&o sou mais eficaz ou produtivo(a) como antes.

Nao COhSIgO me concentrar ou memorizar mformagoes |mportantes

Me pego procrastinando tarefas simples por falta de motivagcdo, mesmo sabendo

das consequéncias.

Tenho perdido o interesse em aprender ou me desenvolver na minha area.

Me sinto frustrado(a), como se estivesse estagnado(a) ou em decadéncia

profissional.

Q Sinto que nada do que fago gera impacto real ou reconhecimento.
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