INSTITUTO NACIONAL DE LAS MUJERES I IUJ ERES

"™\ |
Juons INMUJERES @ONU &5
&

El siguiente test te permitira identificar si estas experimentando
estrés laboral o sindrome de burnout. Solo necesitas responder si o
no en la casilla de |la derecha:

Me siento emocionalmente agotada/o ﬂ
. y cansada/o por mi trabajo. %,g n

Me siento con poca energia en mi o L
trabajo. i ? % ﬁ\?A &

En mi trabajo, los problemas de los & i
demas me afectan demasiado. RX 1 Q

Me siento desmotivada/o con mi
desempeio laboral a tal grado que me L‘
ha llevado a considerar cambiar de

trabajo. T\

He llegado a tener reacciones N
emocionales intensas o abruptas en el
trabajo.

Me es dificil conciliar el sueino debido
a mis preocupaciones laborales.

En los altimos seis meses he ido al
médico por enfermedades
relacionadas con el estrés.

Tengo pensamientos negativos sobre
el ambiente y lugar en el que trabajo.

Me irritan facilmente los problemas
pequeinos en mi espacio laboral.

Se me dificulta mantener la atencién
y concentracién mientras realizo mis
actividades laborales.

Si respondiste si en cinco o mas de
los items posiblemente estés
experimentando sindrome de burnout
te recomendamos recurrir a un
profesional de la psicologia, acércate a
los mecanismos de apoyo disponibles en
tu area de trabajo o por fuera de él
Gestionemos el autocuidado. Todas tus
emociones son validas. Pedir ayuda no
te hace débil, jtu puedes!

Si respondiste si en uno a cuatro de
los items,
es posible que te encuentres
experimentando estrés laboral, detente
un momento, medita al respecto, toma
un descanso, platicalo con alguien de tu
confianza. Si lo crees importante, recurre
a un profesional de la psicologia,
acércate a los mecanismos de apoyo
disponibles en tu area de trabajo o por
fuera de él. Es importante trabajar en tu
bienestar antes de ayudar a otras/os. Ten
paciencia contigo.

Si respondiste que no
en todas las opciones, estas libre de
estrés por empatia o burnout.
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