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Este test se consigue con facilidad a través de Internet, solo tendrás que escribir: 

"cuestionario Mashlach Burnout Inventory" en tu buscador habitual y realizarlo.

Cuestionario MBI
(Maslach Burnout Inventory)

Los 22 ítems están divididos en las tres dimensiones ya vistas:

Carrillo-Esper R, Gómez  Hernández K., Espinoza de los Monteros-Estrada I. “Síndrome de burnout en la práctica médica”. Med Int Mex 2012; 28(6):579-584). 
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Fuentes

La prueba utilizada con más frecuencia y que está estandarizada es el cuestionario 
Maslach Burnout Inventory (MBI). Consiste en un cuestionario que pretende medir 
la frecuencia e intensidad con la que se sufre el burnout.
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Se aconseja, en primer lugar, comunicarlo a otros  de confianza que se 
considere que están en la misma situación o que padezcan . Ello permite:

Establecer reuniones terapéuticas grupales para trabajar los sentimientos encontrados y posibles malos 
entendidos.
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Aceptación: reconocer la responsabilidad propia en el origen o mantenimiento del problema.

Escape-evitación:

Reevaluación positiva: 

Búsqueda de apoyo social: 
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Relajación y estrategias de afrontamiento

Para complementar esta información, puedes acceder a técnicas de relajación, 
meditaciones guiadas y ejercicios de mindfulness en la red a través de vídeos, 
post de audios y aplicaciones  sencillas, así como a otras estrategias de 
afrontamiento en webs y blogs.

Como colofón, es importante el conocimiento de uno mismo, mantener buenos 
hábitos alimenticios, incorporar el ejercicio como estilo de vida, 
incorporar sanos hábitos de descanso, conformar equipos de colegas para 
atender la excesiva carga de atención de pacientes y desarrollar habilidades 
sociales para evitar sobrecargar la agenda.
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