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RELATORIO E.MO.TI.VE®

Ferramenta de Autoconhecimento e Prevenc&o de Riscos Psicossociais

O E.MO.TI.VE® ¢ uma ferramenta de avaliagéo desenvolvida para identificar sinais de desequilibrio emocional e ocupacional no ambiente de trabalho.
Baseado em evidéncias cientificas e normas regulatérias, este instrumento oferece uma andlise personalizada do seu estado emocional e psicossocial.

Mais do que medir — este relatério busca promover reflex&o e autoconhecimento sobre fatores que influenciam seu bem-estar profissional.

Mais do que um diagndstico — oferece orientagdes praticas para fortalecer sua resiliéncia emocional e melhorar sua relagdo com o trabalho.

"Saude emocional ndo é auséncia de estresse, mas a capacidade de reconhecé-lo e se fortalecer diante dele.”

Finalidade do Instrumento

Este relatério identifica dimensdes relacionadas ao bem-estar emocional e ocupacional, permitindo que vocé:

« Reconhec¢a dreas de equilibrio e vulnerabilidade emocional
« |dentifique sinais precoces de desgaste ou sobrecarga
« Compreenda como fatores organizacionais e pessoais se interrelacionam

« Receba orientagdes prdaticas para promover autocuidado e desenvolvimento

Base Normativa e Cientifica

1. NR-1 (Portaria 6.730/2020): Estabelece diretrizes para avaliagdo de riscos psicossociais no trabalho, exigindo que organizagdes identifiguem e
previnam fatores que possam comprometer a saude mental dos trabalhadores.

2. Modelo de Maslach (Burnout): Baseado em décadas de pesquisa cientifica, o modelo identifica trés dimensdes principais: exaustdo emocional,
despersonalizagdo e reducgdo da realizagdo profissional.

Etica, Confidencialidade e Responsabilidade Compartilhada

Este relatério € confidencial e ndo deve ser utilizado como diagndstico clinico. Os resultados refletem uma avaliagdo do momento atual e podem variar
conforme mudangas no ambiente de trabalho e nas condi¢cdes pessoais.

e Vocé é responsdvel por refletir sobre os resultados e buscar apoio quando necessdrio

« Aempresa deve assegurar condi¢cdes sauddveis e equilibradas de trabalho

o Este instrumento visa promover preven¢do e bem-estar, ndo substituir avaliagdes clinicas especializadas
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Estrutura do Modelo E.MO.TI.VE

O instrumento avalia seis dimensdes principais que, juntas, formam um retrato do seu
equilibrio psicossocial:

ElXC 3 Exaustdo Emacional EXO1

SUSTENTABILIDADE ENERGIA EMOCIONAL
OCUPACIONAL Concefto: desgoste Infenso,

sensacio de ndo ter enengio.

} Pritico: pode aparecer como Realizacdo Profissional
Assédio Moral irrtabi#dade, falta de motiacdo

ou sintamas fisioos.

Concelto: sensagdo de

Conceito: compartamentas Diddtico: "Se estd alio, pense em Competdnco e propdsito
abusivas, constrongedares cu revisor prozos, negocar na trabalbha.
hurnilhontes. demandas e buscar pausas _
de recupernoio.” Pravico: guanda boixa, pode

Pratico: piodos ofensivas,

gerar inseguranga, desvalonzomdo
isalomento, criticas plblicas.

2 ofé desmotivagia.
Diddtice: "Se identificar singis, / Diddtico: “Agqui vale pedir
nao ignone. Busque didkogo e, se ,-*’"; feadbocks, nvestir em
necessario, canais formais de desenvolimenta e resgotar
opoin” pequUenas conquistas.”

Excesso de Trabalho Despersonalizacdo /

Cinismo
Conceito: quondo a carga de
tarefas ultroposso as
i 2 Concelto: distanciamento aofetiva

do trabalho & dos pessoas.
Prdtico: longas horos, sem

T equillbric com Pratico: tratar colegos com frieza,

a vida pessool Fatores Psicossocidis indiferenco ow ironia.
e . Didatico: “5e esse ponto estiver
Eldgsdm' §||3-nansa re‘.-‘lsu.r Conceito: condigbes alta, & importante recanector-se
pr : 25‘ ::egur G nresigu = organizoconals — clareza de ao propasito do que faz e retomar
B pa ' papeis, apala, comunicacfio winculas de confianga”

Pratico: pode aparecer como
irritabididode, falto de motivoodo
ou sintarmas fisicos.

Diddtico: “Procure identificar
ocrde a comunicacio falho e
proponha pequencs agoes EIXO 2

de melharia” PROPOSITO E RELACOES
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SEU RESULTADO E.MO.TI.VE

Dados do respondente

Formuldrio: E.MO.TI.VE
Participante: Relatério Modelo (ale_oliveira4@yahoo.com.br)
Data: 05/01/2026

Respostas registradas: 99 de 99

Dimensdes avaliadas: Exaust@o Emocional, Despersonalizacdo / Cinismo, Realizagcdo Profissional, Fatores Psicossociais, Assédio Moral, Excesso de

Trabalho .

Resumo por Faixa de Pontuagdo

o Assédio Moral (AsMo)

Visualizacdo Grafica

Assédio Moral

Faixa Alta

e Exaust@o Emocional (EXEm)

e Despersonalizagdo / Cinismo (DeCi)
e Realizacdo Profissional (RePr)

e Fatores Psicossociais (FaPs)

e Excesso de Trabalho (ExTr)

Exaustdo Emocional

120 Realizacdo Profissional

Excesso de Trabalho

Fellipelli ¢ @eromnyv

Despersonalizagéo / Cinismo

Fatores Psicossociais
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ESTADO EMOCIONAL E PSICOSSOCIAL

Como Ler Seus Resultados
Cada dimensdo € apresentada em faixas de pontuagdo, representando niveis de atengdo:

¢ Faixa Baixa: equilibrio emocional saudavel, sem sinais de risco.
e Faixa Moderada: pontos de aten¢do que merecem acompanhamento.

¢ Faixa Alta: indica necessidade de reflexdo e cuidado ativo.

Importante: Nenhum resultado define vocé. Ele mostra apenas como vocé estd neste momento, diante de condiges especificas do ambiente
e das demandas atuais.

As segdes seguintes oferecem interpretacdes personalizadas, orientacdes praticas e sugestdes de desenvolvimento. Cada texto foi cuidadosamente
elaborado para promover autocompreensdo, autocuidado e agdo positiva.

Exaustdo Emocional (EXEM)

Faixa Alta 122

Indica um estado avangado de desgaste psicoldgico. A pessoa sente-se constantemente esgotada, sem forgcas para enfrentar o dia de trabalho
e com dificuldades para se reequilibrar. Trata-se de uma condi¢do critica, com alto potencial para desencadear transtornos como ansiedade,
depressdo e burnout.

Despersonalizacdo / Cinismo (DECI)

Faixa Alta 139

Forte evidéncia de desconexdo emocional e comportamentos cinicos. O individuo tende a minimizar a importancia das tarefas e das relagdes
profissionais, podendo adotar uma postura apdtica ou até hostil. Essa condi¢do € prejudicial para o clima organizacional e pode ser um sintoma
central de burnout.

Realizacdo Profissional (REPR)

Faixa Alta 119

Reflete um estado de insatisfagdo profunda com o préoprio desempenho. O profissional sente que ndo realiza o que poderia ou que seu
trabalho é irrelevante, o que compromete diretamente a autoestima, o senso de propdsito e a motivagdo. Essa condi¢éo ¢ um fator de risco
importante para o adoecimento mental.
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ESTADO EMOCIONAL E PSICOSSOCIAL

Fatores Psicossociais (FAPS)

Faixa Alta

O cendrio psicossocial é critico. Falta de autonomia, auséncia de apoio da lideranga, metas incoerentes ou conflitos interpessoais intensos
tornam o ambiente téxico. Essa situagdo representa risco iminente & saude mental e deve ser objeto de agdes corretivas institucionais.

Assédio Moral (ASMO)

Hd indicios pontuais de comportamentos inadequados, como piadas ofensivas, ironias ou criticas publicas. Embora ndo configurando assédio
sistemdatico, esses episddios contribuem para um clima de inseguranga e devem ser investigados com atengdo.

Excesso de Trabalho (EXTR)

Faixa Alta

O trabalhador esta submetido a uma carga excessiva de tarefas, frequentemente extrapolando hordrios, suprimindo momentos de descanso e
convivendo com metas inalcangdveis. Essa realidade afeta diretamente a saude fisica e psiquica, e € uma das principais causas de burnout.

Todos os direitos reservados a Fellipelli Consultoria
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INDICE EIXOS ANALITICOS E.MO.TI.VE

ENERGIA EMOCIONAL

Este eixo mostra o quanto sua energia emocional estd sendo renovada ou drenada no trabalho. Ele representa o equilibrio entre vitalidade e propdsito.

Exaust&o Emocional TOTAL Realizacdo Profissional

Faixa Alta m Faixa Alta

Interpretagdo: |\ Estado Critico
Significado Psicolégico: Alto risco de esgotamento. A sensagdo de impoténcia e perda de propdsito indica necessidade de pausa e apoio.

Orientacdes Prdticas: Reduza o ritmo, priorize descanso, converse com sua lideranca e reflita sobre o que da sentido ao seu trabalho.

PROPOSITO E RELACOES

Este eixo avalia o grau de conexdo emocional e relacional com o ambiente de trabalho — ou seja, se o participante sente pertencimento, confianga e
reciprocidade.

Despersonalizagdo / Cinismo TOTAL Fatores Psicossociais

Faixa Alta m Faixa Alta

Interpretagdo: Cansacgo Relacional
Significado Psicolégico: O ambiente ¢ bom, mas hd esgotamento pessoal. O cinismo pode vir de excesso de exposi¢do ou idealismo frustrado.

Orientacdes Prdticas: Tire pausas de interagdo, sem se isolar. Retome o propdsito em pequenas vitérias.

SUSTENTABILIDADE OCUPACIONAL

Este eixo reflete a relagdo entre o esforgo exigido e o suporte ético e emocional oferecido pelo ambiente. Mostra se o trabalho é sustentavel — isto &,
se hd equilibrio entre pressdo e respeito.

Excesso de Trabalho TOTAL Assédio Moral

Faixa Alta

Interpretagdo: Sobrecarga Controlada
Significado Psicolégico: Alta pressdo, mas ainda com algum nivel de segurang¢a emocional.

Orientagdes Prdticas: Converse com a lideranga sobre prazos e prioridades. Pratique pausas regenerativas.

L ™ Todos os direitos reservados a Fellipelli Consultoria
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RISCO DE DESCARRILAMENTO EMOCIONAL E OCUPACIONAL

O risco de descarrilamento representa a probabilidade de perder o equilibrio emocional, motivacional e funcional no trabalho. Este indice é derivado

das interacdes entre os trés eixos analiticos do modelo E.MO.TI.VE:

1. Energia Emocional: capacidade de sustentar vitalidade e propdsito.
2. Propdsito e Relagdes: qualidade das conexdes e do engajamento social.

3. Sustentabilidade Ocupacional: equilibrio entre esforco e suporte recebido.

Cada eixo gera um indice individual (0 a 100) e, ao serem combinados, formam o indice Integrado de Descarrilamento (I1D).

Baixo Meédio Atencdo

Sinais de vulnerabilidade emocional estéo presentes.
Hd& necessidade de aten¢do e agjustes para prevenir o agravamento.

Busque apoio e reorganize prioridades.

"

"O descarrilamento emocional raramente ocorre de forma subita - ele é o resultado de pequenas desconexdes acumuladas.

"Reconhecer os sinais precoces ¢ o maior ato de autocuidado e responsabilidade profissional.”

FElliﬂEl[i |: {:“LL MOLTLVE

Alto
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SAUDE EMOCIONAL

And

ise Geral

Old, Relatério Modelo. Este relatério € um espago para consciéncia e crescimento. Nosso objetivo € destacar seus pontos fortes, apontar
vulnerabilidades e oferecer orientagdes prdticas para autocuidado e desenvolvimento pessoal.

Exaustdo Emocional (EXEm) Faixa Alta

Indica um estado avangado de desgaste psicoldgico. A pessoa sente-se constantemente esgotada, sem forgas para enfrentar o dia de
trabalho e com dificuldades para se reequilibrar. Trata-se de uma condi¢do critica, com alto potencial para desencadear transtornos como
ansiedade, depressdo e burnout.

ﬁ Ponto forte: Alto risco de esgotamento. A sensagdo de impoténcia e perda de propdsito indica necessidade de pausa e apoio.

@ Orientagdo prdtica: Reduza o ritmo, priorize descanso, converse com sua lideranca e reflita sobre o que da sentido ao seu trabalho.

Despersonalizacdo / Cinismo (DeCi) Faixa Alta

Forte evidéncia de desconexdo emocional e comportamentos cinicos. O individuo tende a minimizar a importéncia das tarefas e das relagdes
profissionais, podendo adotar uma postura apdtica ou até hostil. Essa condi¢do é prejudicial para o clima organizacional e pode ser um
sintoma central de burnout.

ﬁ Ponto forte: O ambiente é bom, mas hd esgotamento pessoal. O cinismo pode vir de excesso de exposi¢do ou idealismo frustrado.

@ Orientacdo prdtica: Tire pausas de interacdo, sem se isolar. Retome o propdsito em pequenas vitorias.

Realizag¢do Profissional (RePr) Faixa Alta

Reflete um estado de insatisfagdo profunda com o proprio desempenho. O profissional sente que ndo realiza o que poderia ou que seu
trabalho ¢é irrelevante, o que compromete diretamente a autoestima, o senso de propdsito e a motivag¢do. Essa condicdo € um fator de risco
importante para o adoecimento mental.

ﬁ Ponto forte: Alto risco de esgotamento. A sensagdo de impoténcia e perda de propdsito indica necessidade de pausa e apoio.

@ Orientagdo prdtica: Reduza o ritmo, priorize descanso, converse com sua lideranca e reflita sobre o que da sentido ao seu trabalho.

Todos os direitos reservados a Fellipelli Consultoria
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SAUDE EMOCIONAL

And

ise Geral

Fatores Psicossociais (FaPs) Faixa Alta

O cendrio psicossocial é critico. Falta de autonomia, auséncia de apoio da lideranga, metas incoerentes ou conflitos interpessoais intensos
tornam o ambiente téxico. Essa situagdo representa risco iminente & saude mental e deve ser objeto de agdes corretivas institucionais.

ﬁ Ponto forte: O ambiente é bom, mas hd esgotamento pessoal. O cinismo pode vir de excesso de exposi¢do ou idealismo frustrado.

@ Orientacdo prdtica: Tire pausas de interacdo, sem se isolar. Retome o propdsito em pequenas vitérias.

Assédio Moral (AsMo) @ Faixa Moderada

Ha indicios pontuais de comportamentos inadequados, como piadas ofensivas, ironias ou criticas publicas. Embora ndo configurando assédio
sistemdtico, esses episddios contribuem para um clima de insegurancga e devem ser investigados com atengdo.

ﬁ Ponto forte: Alta pressdo, mas ainda com algum nivel de seguranca emocional.

@ Orientagdo prdtica: Converse com a lideran¢a sobre prazos e prioridades. Pratique pausas regenerativas.

Excesso de Trabalho (ExTr) Faixa Alta

O trabalhador estd submetido a uma carga excessiva de tarefas, frequentemente extrapolando hordrios, suprimindo momentos de descanso
e convivendo com metas inalcangdveis. Essa realidade afeta diretamente a saude fisica e psiquica, e € uma das principais causas de burnout.

ﬁ Ponto forte: Alta pressd@o, mas ainda com algum nivel de seguranga emocional.

@ Orientacdo prdtica: Converse com a lideranga sobre prazos e prioridades. Pratique pausas regenerativas.

Em conclusdo, vocé estd em um ponto de equilibrio que, embora desafiador, oferece inUmeras oportunidades de crescimento. Ao continuar investindo
em autocuidado e desenvolvimento pessoal, vocé poderd transformar essas vulnerabilidades em dreas de forca. Vocé j& possui os recursos internos
necessdrios para prosperar e alcangar um estado de bem-estar mais pleno. Continue a jornada com confiang¢a e cuidado consigo mesmo.

Todos os direitos reservados a Fellipelli Consultoria
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PLANO DE DESENVOLVIMENTO PESSOAL

® /ona de Vulnerabilidade

Objetivo:

Restabelecer energia emocional, reforcar suporte social e realinhar expectativas profissionais.

Acdes sugeridas:

1. Identificar fontes de exaustdo e negociar ajustes de carga ou tarefas criticas.
2. Buscar apoio psicoldgico, coaching ou mentoria para reorganizar metas e propdsito.

3. Retomar vinculos sociais e préticas que gerem prazer e pertencimento no trabalho.

Indicador de progresso:

Recuperagdo gradual de vitalidade e engajamento, com percepcdo de apoio e controle.

"O equilibrio ndo é auséncia de desafios, mas a capacidade de se manter inteiro diante deles.”

p
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CONCLUSAO GERAL

O autodesenvolvimento € um processo continuo e intencional. O E.MO.TI.VE oferece insights sobre fatores que influenciam seu equilibrio emocional no
trabalho, destacando dreas de for¢ca e vulnerabilidade. Ao construir uma rotina mais autoconhecedora, sauddvel e produtiva, vocé fortalece seu bem-

estar e performance.

"Cuidar de si ¢ um ato de lideranga silenciosa: quando vocé se equilibra, o ambiente ao seu redor também muda.”

Pausar, observar e compreender suas emogdes € um passo importante para o crescimento. O equilibrio emocional € uma prdtica continua que requer
atencdo, respeito por si mesmo e cuidado ativo. Ao desenvolver essas habilidades, vocé constroi uma base soélida para melhor performance e bem-

estar sustentdvel.

"A mudang¢a comega quando nos olhamos com gentileza.”

Fellipelli Consultoria

Transformando autoconhecimento em desenvolvimento humano.
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