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Instrucciones: Para cada pregunta, coloque el nimero correspondiente en la columna que mas aplique.

Me siento fisicamente y emocionalmente agotado.
Tengo pensamientos negativos sobre mi trabajo.

Soy mas duro y menos comprensivo con la gente.

Me irritan facilmente los pequenos problemas y/o mis
companeros de trabajo.

Me siento incomprendido y/o despreciado por mis
companeros de trabajo.

Siento que no tengo a nadie con quien hablar.

Siento que estoy logrando menos de lo que deberia.

Me siento bajo un nivel de presion fuerte para lograr el éxito.
Siento que no obtengo lo que quiero de mi trabajo.

Siento que estoy en la organizacién o profesién equivocada.

Estoy frustrado con partes de mi trabajo.

Siento que la politica organizacional y/o la burocracia frustran
mi capacidad para hacer un buen trabajo.

Siento que hay mas trabajo por hacer del que practicamente
tengo la capacidad de hacer.

Siento que no tengo tiempo para hacer muchas de las cosas
qgue son importantes para hacer un trabajo de buena calidad.

Me doy cuenta de que no tengo tiempo para planificar tanto
como quisiera.

Total

Interpretaciones de puntuacion

(Sinimportar su puntuacion, preste atencion a las areas que calificé con un 5)
15-18: No hay senales de agotamiento.

19-32: Pequenos signos de agotamiento.

33-49: Enriesgo de agotamiento.

50-59: Severo riesgo de agotamiento.

60-75: Riesgo muy severo de agotamiento.

Adaptado de MindTools: Habilidades esenciales para una excelente carrera. Autoprueba de Burnout: https://www.mindtools.com/pages/article/newTCS_08.htm



