


me concentrer. Je lis, regarde la TV, discute comme a mon

point) - Quelque chose entre A et C
C (2 points) - Je trouve cela parfois difficile de rester attentif.
D (3 points) - Quelque chose entre C et E
E (4 points) - Je trouve cela souvent difficile de rester concentré
F ( 5 points) - Quelque chose entre E et G

G (6 points) - Je n'arrive pas du tout a me concentrer

2. MEMOIRE
Ici, je vous demande de décrire votre habilité a vous souvenir des choses. Considérez si vous avez des
difficultés a vous rappeler des prénoms, des dates ou des choses quotidiennes.
A (O point) - Je me souviens des noms, dates et les choses du quotidien.

B (1 point) - Quelque chose entre A et C

C (2 points) - Il arrive que joublie des choses peu importantes. Mais si je réfléchis, en général, je m'en
souviens.

D (8 points) - Quelque chose entre C et E
E (4 points) - J'oublie souvent des RDV ou les noms de gens que je connais bien.
F (5 points) - Quelque chose entre E et G

G (6 points) - J'oublie quotidiennement des choses ou ce que je devrais faire pendant la journée.




abitude, peu importe si je fai

2 points) - Je trouve que faire bouger est plus fatiguant que d'habitude mais jessaye de rester
actif.

D (8 points) - Quelque chose entre C et E

E (4 points) - Jai du mal a avoir me bouger. Je n'arrive pas a avoir une intensité moyenne d'exercice
sans étre essouflé ou nauséeux.

F ( 5 points) - Quelque chose entre E et G

G (6 points) - Je me sens tres faible et je n‘arrive méme pas a me bouger sur de courtes distances.

4 ENDURANCE

Ici, je souhaite que vous pensiez a la profondeur de votre endurance et si vous étes plus fatigué
mentalement que dhabitude dans des situations quotidiennes.

A (O point) - J'ai la méme énergie que d'habitude. Je n'ai aucunes difficultés a accomplir les taches
quotidiennes.

B (1 point) - Quelque chose entre A et C

C (2 points) - Jarrive a effectuer les taches quotidiennes mais cela me demande plus d'énergie et je
me fatigue plus vite que dhabitude. J'ai besoin de faire des pauses plus régulierement.

D (8 points) - Quelque chose entre C et E

E (4 points) - Je suis anormalement fatiguée quand je dois réaliser mes taches quotidiennes. Etre en
contact avec des gens me fatigue beaucoup aussi.

F ( 5 points) - Quelque chose entre E et G

G (6 points) - Je suis épuisé et je suis incapable de réaliser mes taches quotidiennes.




a journée mais une petite pause et ¢a repart !
 points) - Quelque chose entre C et E
E (4 points) - Je fatigue pendant la journée et jai besoin de longues pauses pour me relaxer.
F ( 5 points) - Quelque chose entre E et G

G (6 points) - Peu importe le temps de repos, c'est comme si je ne pouvais pas recharger mes
batteries.

6. SOMMEIL

Ici, je vous demande de me décrire votre sommeil. Pensez a la qualité de votre sommeil ou si vous
avez eu le sentiment d'étre épuisé ces deux dernieres semaines.

A (O point) - Je dors bien et assez pour mes besoins. La plupart du temps je suis reposé au réveil.

B (1 point) - Quelque chose entre A et C

C (2 points) - Parfois je dors plus ou bien jai du mal a m'endormir. Il arrive que je ne me sente pas
épuisé apres une nuit de sommeil.

D (3 points) - Quelque chose entre C et E

E (4 points) - Je dors régulierement mal, je me réveille et je trouve cela difficile de me rendormir. Il
arrive régulierement que je ne me sente pas reposé apres une nuit de sommeil.

F (5 points) - Quelque chose entre E et G

G (6 points) - Je dors de maniere anxieuse, je me réveille régulierement la nuit et jai des difficultés
pour me rendormir. Je ne me sens jamais reposé ou je me sens toujours épuisé quand je me réveille.




e ou d'autres sensations sont inconfortables.
 points) - Quelque chose entre C et E

E (4 points) - Pour moi les sons, la lumiere ou d'autres sensations me dérangent souvent ou sont
déplaisants.

F ( 5 points) - Quelque chose entre E et G

G (6 points) - Les sons, la lumiere ou d'autres sensations sont si désagréables que je dois m'isoler
pour me reposer.

8. LEXPERIENCE DE L'EXIGENCE

Ici, je vous demande de prendre position sur la facon dont vous répondez aux sollicitations
quotidiennes. Les exigences peuvent venir de extérieur ou de vous-méme.

A (O point) - Je fais ce que je veux sans que cela ne me demande d'efforts particuliers.
B (1 point) - Quelque chose entre A et C

C (2 points) - Toutes les situations que javais 'habitude de traiter sans probléme particulier peuvent
désormais me demander plus d'effort ou me créer de linconfort et du stress.

D (3 points) - Quelque chose entre C et E

E (4 points) - Des situations que je traitais sans probléme, me causent désormais un grand stress.

F ( 5 points) - Quelque chose entre E et G

G (6 points) - Je n'arrive pas a faire face a la plupart des situations.




it ou irrité que d'habitude mais cela s'estompe tres rapidement.

Quelque chose entre C et E

E (4 points) - Je me sens plus facilement offensé ou en colére que d’habitude. De temps en temps je
m'énerve d'une facon qui ne me ressemble pas.

F (5 points) - Quelque chose entre E et G

G (6 points) - Je me sens régulierement tres en colére intérieurement et jai besoin de faire beaucoup
d'efforts pour me calmer.

A PRESENT COMPTEZ VOS POINTS POUR OBTENIR
VOTRE RESULTAT :

0-18 points - Vous n'avez pas de facteurs de risques pour un syndrome
d'épuisement ou Burnout. Continuez comme ¢a !

19-20 points - Vous avez des symptomes montrant un stade précoce d'un stress
installé. Commencez a considérer la situation et voir ce que vous pourriez changer
pour améliorer votre situation.

21-30 points - ZONE DE DANGER pour un syndrome d'épuisement ou de Burnout.
SVP prenez cet avertissement sérieusement. Il serait peut-étre bon pour vous de
trouver un professionnel pour parler de votre situation.

31-54 points - Symptomes d'un haut niveau de stress. Je vous recommande
vivement de contacter un professionnel pour parler de votre situation.
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