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39
/ 48

Score

81%
Pourcentage

Burnout modéré
Résultat

Un épuisement et désengagement
significatifs affectent votre
bien-être et performances.

Répartition par catégorie

Catégorie Distribution Pts

Exhaustion 16

Cynicism 13

Self eicacy loss 10

Vos réponses
Chaque réponse a contribué à votre score.

# Question Votre réponse Pts

1

Il y a des jours où je me sens fatigué(e) avant même d'arriver
au travail.

exhaustion

D'accord 2

2

Après le travail, j'ai besoin de plus de temps qu'avant pour me
détendre et récupérer.

exhaustion

D'accord 2
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# Question Votre réponse Pts

3
Je supporte très bien la pression de mon travail.

exhaustion
D'accord 1

4

Pendant mon travail, je me sens souvent émotionnellement
vidé(e).

exhaustion

D'accord 2

5

Après le travail, je me sens généralement épuisé(e) et à bout
de forces.

exhaustion

D'accord 2

6

Je trouve toujours de nouveaux aspects intéressants dans
mon travail.

exhaustion

D'accord 1

7

Je parle de mon travail de façon négative de plus en plus
souvent.

exhaustion

D'accord 2

8

Après le travail, j'ai suisamment d'énergie pour mes activités
de loisirs.

exhaustion

D'accord 1

9

Avec le temps, je peux me sentir déconnecté(e) de ce type de
travail.

disengagement

D'accord 2

1
0

C'est le seul type de travail que je peux m'imaginer faire.

disengagement
D'accord 1

11
J'avais plus d'enthousiasme pour mon travail qu'aujourd'hui.

disengagement
D'accord 2

1
2

Je trouve mon travail riche de sens et de signification.

disengagement
D'accord 1

1
3

Je me sens de plus en plus impliqué(e) dans mon travail.

disengagement
D'accord 1
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# Question Votre réponse Pts

1
4

Mon enthousiasme pour ce travail diminue.

disengagement
D'accord 2

1
5

Je considère mon travail comme un défi positif.

disengagement
D'accord 1

1
6

Je développe une aitude négative envers le sens et l'utilité
de mon travail.

disengagement

D'accord 2

Interprétation IA par Claude (Anthropic)
claude-sonnet-4�20250514

Merci d'avoir pris le temps de compléter ce dépistage, une démarche qui demande à la fois de la lucidité et du
courage. Se pencher sur son propre épuisement, c'est déjà un acte de soin envers soi-même. Si les résultats
que vous obtenez aujourd'hui résonnent avec une fatigue que vous ressentez peut-être depuis un moment,
sachez que cee expérience est bien plus répandue qu'on ne le pense, surtout dans un monde professionnel
qui sollicite énormément nos ressources émotionnelles et mentales. Vous n'êtes pas seul(e) dans ce que
vous traversez.

Votre score de 39/48, soit 81,3%, oriente vers ce que l'on appelle un niveau modéré d'épuisement
professionnel. Concrètement, cela signifie que plusieurs signaux se manifestent simultanément : une fatigue
assez marquée �16 sur l'échelle d'exhaustion), une forme de distance ou de détachement vis-à-vis de votre
travail �13 en cynisme), ainsi qu'un sentiment que votre eicacité ou votre accomplissement personnel
s'amenuise �10 sur cee dimension). Ensemble, ces éléments dessinent un tableau où l'énergie s'épuise plus
vite qu'elle ne se régénère, ce qui peut aecter autant le corps que l’esprit et la motivation au quotidien.

Face à cela, quelques pistes concrètes peuvent apporter un vrai soulagement. Accorder une aention réelle
à votre sommeil et à des moments de récupération non négociables dans votre emploi du temps constitue
souvent une première étape essentielle. Réintroduire, même modestement, des activités qui vous procurent
du sens ou du plaisir en dehors du travail peut aussi raviver une énergie que l'épuisement a tendance à
éteindre. Enfin, apprendre à identifier et à exprimer vos limites, que ce soit auprès de collègues, d'un
supérieur ou de proches, permet souvent d'alléger une charge qui semblait jusque-là incontournable.

Il est important de rappeler que cet outil est un dépistage, et non un diagnostic clinique. Pour mieux
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comprendre votre situation et être accompagné(e) avec justesse, consulter un professionnel de santé, un
psychologue ou un médecin du travail serait une démarche précieuse et bénéfique. Vous méritez ce soutien,
et des chemins d'apaisement existent bel et bien.

Recommandations

Cherchez du soutien. Parlez à un professionnel de santé au travail. Reposez-vous.

Avis Important

Ce rapport est uniquement un outil de dépistage et ne constitue pas un diagnostic médical ou psychologique.

Ce test ne remplace pas une évaluation professionnelle. Pour un diagnostic fiable, consultez un
neuropsychologue, un psychiatre ou un professionnel de santé qualifié.
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