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lltuorisultato

Burnout moderato
/ 48 81% del punteggio massimo
Bassa Moderata Elevata Molto elevata

Esaurimento e disimpegno significativi stanno influendo sul tuo benessere e sul tuo rendimento.
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Cosadiconole tuerisposte

Scritto da Claude (Anthropic) a partire dalle tue risposte.

Grazie per aver dedicato tempo ed energia a questo percorso diauto-osservazione: non € un gesto
scontato, soprattutto quando ci si sente gia affaticati. | risultati che hai ottenuto raccontano una storia
che molte persone conoscono bene, quella diun carico che si € accumulato nel tempo fino a farsi
sentireinmodo pervasivo. Se tiriconosciin una sensazione di stanchezza profonda, di distacco
crescente verso le cose che facevi con pil partecipazione, o nella percezione di essere meno efficace
diquanto vorresti, sappi che questa esperienza & estremamente comune e assolutamente
comprensibile, non € un segno di debolezza personale.

Il punteggio ottenuto, 39 su 48, collocail tuo profilo in un'area diburnout moderato, con un'esaustione
piuttosto marcata (16), un certo grado di cinismo o distacco emotivo (13) e una percezione diridotta
efficacia personale (10). In termini semplici, questo significa che le tue risorse energetiche sembrano
essere sotto pressione da un carico prolungato di stress, fisico, mentale o emotivo, e cheil tuo sistema
sta segnalando la necessita di attenzione e cura. Ricorda che si tratta diuno strumento di screening,
pensato per offrire un primo orientamento e una fotografia del tuo stato attuale, non diuna diagnosi

clinica.

Nel frattempo, ci sono alcuni passi concreti che potresti considerare per prenderti cura dite.
Innanzitutto, prova a individuare piccoli spazi quotidiani direcupero reale, momentiin cuila mente possa
davvero staccare, anche solo per dieci minuti, senza sensi di colpa. In secondo luogo, valuta se ci sono
compiti o responsabilita che potresti delegare o ridimensionare, anche temporaneamente, per
alleggerireil carico. Infine, cerca diricostruire connessioni significative, con colleghi, amici o familiari,
che possano offrirti supporto emotivo e un senso di appartenenza.

Tiincoraggio con affetto a condividere questirisultati con un professionista qualificato, come uno
psicologo dellavoro o un medico difiducia, che possa aiutartia comprendere meglio la tua situazione
specifica e costruire insieme a te un percorso sumisura. Chiedere aiuto € un atto diforza, eil fatto che tu
stia giariflettendo su questo aspetto della tua vita € un ottimo punto di partenza verso il benessere.
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Prossimipassi

Scegline una o due. Laregolarita conta piu della durata.

Raccomandazione
Burnout moderato

Cerca attivamente sostegno. Parla conun medico
dellavoro. Riposa eriducile responsabilita.

Per parlarne con un professionista o Portalapagina 2 (risultato per dimensione).
Psicologo, terapeuta, medico: questo report pud e Annotauna o due situazioni che tisono state
essere il punto di partenza della conversazione. difficili direcente.

o Di'cosavorresticambiare, anche solo vagamente.

Hai bisogno di parlare con qualcuno adesso? Chiamail 02 2327 2327 (Telefono Amico Italia), 0 il 112 in caso di
emergenza.

Questoreport & uno strumento di screening. Non sostituisce una valutazione professionale. Per una diagnosi affidabile, consulta un
neuropsicologo, uno psichiatra o un altro professionista sanitario qualificato.
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Le tuerisposte

Scala da «Fortementein disaccordo» a «Fortemente d'accordo».

H Domanda Latuarisposta Pti

1 Cisono giorniin cuimi sento stanco/a prima ancora di arrivare al lavoro. o D'accordo 2

Dopoillavoro ho bisogno di pit tempo che in passato perrilassarmie

2 ) D'accordo 2
stare meglio.
3 Tolero molto bene la pressione del mio lavoro. invertito o D'accordo 1
4 Durante il lavoro mi sento spesso emotivamente svuotato/a. o D'accordo 2
5  Dopoillavoro misento generalmente esausto/a e logorato/a. o D'accordo 2
6 Trovo sempre nuovi e interessanti aspetti nel mio lavoro. invertito ([ ) D'accordo 1
7 Parlo del mio lavoro inmodo negativo sempre pil spesso. [ D'accordo 2
8 Dopoillavoro ho abbastanza energia perle mie attivita ricreative. invertito ) D'accordo 1
9 Coltempo posso disconnettermi da questo tipo dilavoro. o D'accordo 2
10 Questo él'unico tipo dilavoro che riesco aimmaginare difare. invertito o D'accordo 1
1 Un tempo ero pil entusiasta del mio lavoro di quanto non lo sia ora. o D'accordo 2
12 Trovoilmiolavororicco disignificato e scopo. invertito o D'accordo 1
13 Misento sempre pil coinvolto/a nel mio lavoro. invertito o D'accordo 1
14 Ilmio entusiasmo per questo lavoro sta diminuendo. ) D'accordo 2
15 Trovoil miolavoro una sfida positiva. invertito [ D'accordo 1
16 Sto sviluppando un atteggiamento negativo verso la funzione e lo scopo ® D'accordo 2

delmio lavoro.

«Invertito»: queste domande sono conteggiate al contrario rispetto alle altre.
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