
Sintomas 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


Material criado por:

Diário do
Meu Burnout

Dor de cabeça/Enxaqueca 

Insônia  
Náuseas/Vômito  

Cansaço excessivo, físico e mental  

Perda de memória   
Mudança de humor  

Isolamento  
Crise de ansiedade  

Dificuldade para raciocinar  

Alterações no apetite
Dor no corpo

Desmotivação 
Outros sintomas (colocar em obs) 

@marcelareiscontroller

Obs.:
Obs.:

Obs.:

O objetivo deste diário é que você marque com um X todos os sintomas que
apresentar diariamente e leve-o nas suas consultas como um complemento
para o seu seu tratamento. ATENÇÃO: esse material não substitui o
tratamento médico!

J A N E I R O

2023

Apoio:



Diário do
Meu Burnout

Material criado por:
@marcelareiscontroller

ATENÇÃO: esse material não substitui o tratamento médico!

OBJET IVOS  QUE  QUERO  AT ING IR :

CO ISAS  BOAS  QUE  ACONTECERAM NO  MÊS :

APRENDIZADO  E  GRAT IDÃO  DO  MÊS :

MEDICAÇÃO  PRESCR ITA  PELO  MÉD ICO :

HORÁR IOS  PARA  TOMAR  A  MED ICAÇÃO :

J A N E I R O

2023

CONSULTAS  DO  MÊS :

Apoio:



Diário do
Meu Burnout

Material criado por:
@marcelareiscontroller

ATENÇÃO: esse material não substitui o tratamento médico!

J A N E I R O

2023
Anotações:

8

1

22

29

15

30

9

2

23

16

7

21

14

28

4

11

4

25

1

18

12

5

26

2

19

13

6

27

3

20

10

3

24

17

31

D OM S E G T E R Q U A Q U I S E X S Á B

Apoio:



Sintomas 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


Material criado por:

Dor de cabeça/Enxaqueca 

Insônia  
Náuseas/Vômito  

Cansaço excessivo, físico e mental  

Perda de memória   
Mudança de humor  

Isolamento  
Crise de ansiedade  

Dificuldade para raciocinar  

Alterações no apetite
Dor no corpo

Desmotivação 
Outros sintomas (colocar em obs) 

@marcelareiscontroller

F E V E R E I R O

2023

Diário do
Meu Burnout Obs.:

Obs.:

Obs.:

O objetivo deste diário é que você marque com um X todos os sintomas que
apresentar diariamente e leve-o nas suas consultas como um complemento
para o seu seu tratamento. ATENÇÃO: esse material não substitui o
tratamento médico!

Apoio:



Diário do
Meu Burnout

Material criado por:
@marcelareiscontroller

ATENÇÃO: esse material não substitui o tratamento médico!

OBJET IVOS  QUE  QUERO  AT ING IR :

CO ISAS  BOAS  QUE  ACONTECERAM NO  MÊS :

APRENDIZADO  E  GRAT IDÃO  DO  MÊS :

MEDICAÇÃO  PRESCR ITA  PELO  MÉD ICO :

HORÁR IOS  PARA  TOMAR  A  MED ICAÇÃO :

F E V E R E I R O

2023

CONSULTAS  DO  MÊS :

Apoio:



Diário do
Meu Burnout

Material criado por:
@marcelareiscontroller

ATENÇÃO: esse material não substitui o tratamento médico!

F E V E R E I R O

2023
Anotações:

5

29

19

26

12

27

6

30

20

13

4

18

11

25

4

8

1

22

1

15

9

2

23

2

16

10

3

24

3

17

7

31

21

14

28

D OM S E G T E R Q U A Q U I S E X S Á B

Apoio:



Sintomas 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


Material criado por:

Dor de cabeça/Enxaqueca 

Insônia  
Náuseas/Vômito  

Cansaço excessivo, físico e mental  

Perda de memória   
Mudança de humor  

Isolamento  
Crise de ansiedade  

Dificuldade para raciocinar  

Alterações no apetite
Dor no corpo

Desmotivação 
Outros sintomas (colocar em obs) 

@marcelareiscontroller

M A R Ç O

2023

Diário do
Meu Burnout Obs.:

Obs.:

Obs.:

O objetivo deste diário é que você marque com um X todos os sintomas que
apresentar diariamente e leve-o nas suas consultas como um complemento
para o seu seu tratamento. ATENÇÃO: esse material não substitui o
tratamento médico!

Apoio:



Diário do
Meu Burnout

Material criado por:
@marcelareiscontroller

ATENÇÃO: esse material não substitui o tratamento médico!

OBJET IVOS  QUE  QUERO  AT ING IR :

CO ISAS  BOAS  QUE  ACONTECERAM NO  MÊS :

APRENDIZADO  E  GRAT IDÃO  DO  MÊS :

MEDICAÇÃO  PRESCR ITA  PELO  MÉD ICO :

HORÁR IOS  PARA  TOMAR  A  MED ICAÇÃO :

M A R Ç O

2023

CONSULTAS  DO  MÊS :

Apoio:



Diário do
Meu Burnout

Material criado por:
@marcelareiscontroller

ATENÇÃO: esse material não substitui o tratamento médico!

M A R Ç O

2023
Anotações:

5

26

19

26

12

27

6

27

20

13

4

18

11

25

1

8

1

22

29

15

9

2

23

30

16

10

3

24

31

17

7

28

21

14

28

D OM S E G T E R Q U A Q U I S E X S Á B

Apoio:



Sintomas 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


Material criado por:

Dor de cabeça/Enxaqueca 

Insônia  
Náuseas/Vômito  

Cansaço excessivo, físico e mental  

Perda de memória   
Mudança de humor  

Isolamento  
Crise de ansiedade  

Dificuldade para raciocinar  

Alterações no apetite
Dor no corpo

Desmotivação 
Outros sintomas (colocar em obs) 

@marcelareiscontroller

A B R I L

2023

Diário do
Meu Burnout Obs.:

Obs.:

Obs.:

O objetivo deste diário é que você marque com um X todos os sintomas que
apresentar diariamente e leve-o nas suas consultas como um complemento
para o seu seu tratamento. ATENÇÃO: esse material não substitui o
tratamento médico!

Apoio:



Diário do
Meu Burnout

Material criado por:
@marcelareiscontroller

ATENÇÃO: esse material não substitui o tratamento médico!

OBJET IVOS  QUE  QUERO  AT ING IR :

CO ISAS  BOAS  QUE  ACONTECERAM NO  MÊS :

APRENDIZADO  E  GRAT IDÃO  DO  MÊS :

MEDICAÇÃO  PRESCR ITA  PELO  MÉD ICO :

HORÁR IOS  PARA  TOMAR  A  MED ICAÇÃO :

A B R I L

2023

CONSULTAS  DO  MÊS :

Apoio:



Diário do
Meu Burnout

Material criado por:
@marcelareiscontroller

ATENÇÃO: esse material não substitui o tratamento médico!

A B R I L

2023
Anotações:

2

26

16

23

9

24

3

27

17

10

1

15

8

22

29

5

29

19

26

12

6

30

20

27

13

7

31

21

28

14

4

28

18

11

25

D OM S E G T E R Q U A Q U I S E X S Á B

30 1 63 4 52

Apoio:



Sintomas 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


Material criado por:

Dor de cabeça/Enxaqueca 

Insônia  
Náuseas/Vômito  

Cansaço excessivo, físico e mental  

Perda de memória   
Mudança de humor  

Isolamento  
Crise de ansiedade  

Dificuldade para raciocinar  

Alterações no apetite
Dor no corpo

Desmotivação 
Outros sintomas (colocar em obs) 

@marcelareiscontroller

M A I O

2023

Diário do
Meu Burnout Obs.:

Obs.:

Obs.:

O objetivo deste diário é que você marque com um X todos os sintomas que
apresentar diariamente e leve-o nas suas consultas como um complemento
para o seu seu tratamento. ATENÇÃO: esse material não substitui o
tratamento médico!

Apoio:



Diário do
Meu Burnout

Material criado por:
@marcelareiscontroller

ATENÇÃO: esse material não substitui o tratamento médico!

OBJET IVOS  QUE  QUERO  AT ING IR :

CO ISAS  BOAS  QUE  ACONTECERAM NO  MÊS :

APRENDIZADO  E  GRAT IDÃO  DO  MÊS :

MEDICAÇÃO  PRESCR ITA  PELO  MÉD ICO :

HORÁR IOS  PARA  TOMAR  A  MED ICAÇÃO :

M A I O

2023

CONSULTAS  DO  MÊS :

Apoio:



Diário do
Meu Burnout

Material criado por:
@marcelareiscontroller

ATENÇÃO: esse material não substitui o tratamento médico!

M A I O

2023
Anotações:

7

30

21

28

14

29

8

1

22

15

6

20

13

27

3

10

3

24

31

17

11

4

25

1

18

12

5

26

2

19

9

2

23

16

30

D OM S E G T E R Q U A Q U I S E X S Á B

Apoio:



Sintomas 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


Material criado por:

Dor de cabeça/Enxaqueca 

Insônia  
Náuseas/Vômito  

Cansaço excessivo, físico e mental  

Perda de memória   
Mudança de humor  

Isolamento  
Crise de ansiedade  

Dificuldade para raciocinar  

Alterações no apetite
Dor no corpo

Desmotivação 
Outros sintomas (colocar em obs) 

@marcelareiscontroller

J U N H O

2023

Diário do
Meu Burnout Obs.:

Obs.:

Obs.:

O objetivo deste diário é que você marque com um X todos os sintomas que
apresentar diariamente e leve-o nas suas consultas como um complemento
para o seu seu tratamento. ATENÇÃO: esse material não substitui o
tratamento médico!

Apoio:



Diário do
Meu Burnout

Material criado por:
@marcelareiscontroller

ATENÇÃO: esse material não substitui o tratamento médico!

OBJET IVOS  QUE  QUERO  AT ING IR :

CO ISAS  BOAS  QUE  ACONTECERAM NO  MÊS :

APRENDIZADO  E  GRAT IDÃO  DO  MÊS :

MEDICAÇÃO  PRESCR ITA  PELO  MÉD ICO :

HORÁR IOS  PARA  TOMAR  A  MED ICAÇÃO :

J U N H O

2023

CONSULTAS  DO  MÊS :

Apoio:



Diário do
Meu Burnout

Material criado por:
@marcelareiscontroller

ATENÇÃO: esse material não substitui o tratamento médico!

J U N H O

2023
Anotações:

4

28

18

25

11

26

5

29

19

12

3

17

10

24

1

7

31

21

28

14

8

1

22

29

15

9

2

23

30

16

6

30

20

13

27

D OM S E G T E R Q U A Q U I S E X S Á B

Apoio:



Sintomas 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


Material criado por:

Dor de cabeça/Enxaqueca 

Insônia  
Náuseas/Vômito  

Cansaço excessivo, físico e mental  

Perda de memória   
Mudança de humor  

Isolamento  
Crise de ansiedade  

Dificuldade para raciocinar  

Alterações no apetite
Dor no corpo

Desmotivação 
Outros sintomas (colocar em obs) 

@marcelareiscontroller

J U L H O

2023

Diário do
Meu Burnout Obs.:

Obs.:

Obs.:

O objetivo deste diário é que você marque com um X todos os sintomas que
apresentar diariamente e leve-o nas suas consultas como um complemento
para o seu seu tratamento. ATENÇÃO: esse material não substitui o
tratamento médico!

Apoio:



Diário do
Meu Burnout

Material criado por:
@marcelareiscontroller

ATENÇÃO: esse material não substitui o tratamento médico!

OBJET IVOS  QUE  QUERO  AT ING IR :

CO ISAS  BOAS  QUE  ACONTECERAM NO  MÊS :

APRENDIZADO  E  GRAT IDÃO  DO  MÊS :

MEDICAÇÃO  PRESCR ITA  PELO  MÉD ICO :

HORÁR IOS  PARA  TOMAR  A  MED ICAÇÃO :

J U L H O

2023

CONSULTAS  DO  MÊS :

Apoio:



Diário do
Meu Burnout

Material criado por:
@marcelareiscontroller

ATENÇÃO: esse material não substitui o tratamento médico!

J U L H O

2023
Anotações:

2

25

16

23

30

9

24

31

3

26

17

10

1

15

8

22

29

5

5

28

19

26

2

12

6

29

20

27

3

13

7

30

21

28

4

14

4

27

18

11

25

1

D OM S E G T E R Q U A Q U I S E X S Á B

Apoio:



Sintomas 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


Material criado por:

Dor de cabeça/Enxaqueca 

Insônia  
Náuseas/Vômito  

Cansaço excessivo, físico e mental  

Perda de memória   
Mudança de humor  

Isolamento  
Crise de ansiedade  

Dificuldade para raciocinar  

Alterações no apetite
Dor no corpo

Desmotivação 
Outros sintomas (colocar em obs) 

@marcelareiscontroller

A G O S T O

2023

Diário do
Meu Burnout Obs.:

Obs.:

Obs.:

O objetivo deste diário é que você marque com um X todos os sintomas que
apresentar diariamente e leve-o nas suas consultas como um complemento
para o seu seu tratamento. ATENÇÃO: esse material não substitui o
tratamento médico!

Apoio:



Diário do
Meu Burnout

Material criado por:
@marcelareiscontroller

ATENÇÃO: esse material não substitui o tratamento médico!

OBJET IVOS  QUE  QUERO  AT ING IR :

CO ISAS  BOAS  QUE  ACONTECERAM NO  MÊS :

APRENDIZADO  E  GRAT IDÃO  DO  MÊS :

MEDICAÇÃO  PRESCR ITA  PELO  MÉD ICO :

HORÁR IOS  PARA  TOMAR  A  MED ICAÇÃO :

A G O S T O

2023

CONSULTAS  DO  MÊS :

Apoio:



Diário do
Meu Burnout

Material criado por:
@marcelareiscontroller

ATENÇÃO: esse material não substitui o tratamento médico!

A G O S T O

2023
Anotações:

6

30

20

27

13

28

7

31

21

14

5

19

12

26

2

9

2

23

30

16

10

3

24

31

17

11

4

25

1

18

8

1

22

15

29

D OM S E G T E R Q U A Q U I S E X S Á B

Apoio:



Sintomas 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


Material criado por:

Dor de cabeça/Enxaqueca 

Insônia  
Náuseas/Vômito  

Cansaço excessivo, físico e mental  

Perda de memória   
Mudança de humor  

Isolamento  
Crise de ansiedade  

Dificuldade para raciocinar  

Alterações no apetite
Dor no corpo

Desmotivação 
Outros sintomas (colocar em obs) 

@marcelareiscontroller

S E T E M B R O

2023

Diário do
Meu Burnout Obs.:

Obs.:

Obs.:

O objetivo deste diário é que você marque com um X todos os sintomas que
apresentar diariamente e leve-o nas suas consultas como um complemento
para o seu seu tratamento. ATENÇÃO: esse material não substitui o
tratamento médico!

Apoio:



Diário do
Meu Burnout

Material criado por:
@marcelareiscontroller

ATENÇÃO: esse material não substitui o tratamento médico!

OBJET IVOS  QUE  QUERO  AT ING IR :

CO ISAS  BOAS  QUE  ACONTECERAM NO  MÊS :

APRENDIZADO  E  GRAT IDÃO  DO  MÊS :

MEDICAÇÃO  PRESCR ITA  PELO  MÉD ICO :

HORÁR IOS  PARA  TOMAR  A  MED ICAÇÃO :

S E T E M B R O

2023

CONSULTAS  DO  MÊS :

Apoio:



Diário do
Meu Burnout

Material criado por:
@marcelareiscontroller

ATENÇÃO: esse material não substitui o tratamento médico!

S E T E M B R O

2023
Anotações:

3

27

17

24

10

25

4

28

18

11

2

16

9

23

30

6

30

20

27

13

7

31

21

28

14

8

1

22

29

15

5

29

19

12

26

D OM S E G T E R Q U A Q U I S E X S Á B

Apoio:



Sintomas 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


Material criado por:

Dor de cabeça/Enxaqueca 

Insônia  
Náuseas/Vômito  

Cansaço excessivo, físico e mental  

Perda de memória   
Mudança de humor  

Isolamento  
Crise de ansiedade  

Dificuldade para raciocinar  

Alterações no apetite
Dor no corpo

Desmotivação 
Outros sintomas (colocar em obs) 

@marcelareiscontroller

O U T U B R O

2023

Diário do
Meu Burnout Obs.:

Obs.:

Obs.:

O objetivo deste diário é que você marque com um X todos os sintomas que
apresentar diariamente e leve-o nas suas consultas como um complemento
para o seu seu tratamento. ATENÇÃO: esse material não substitui o
tratamento médico!

Apoio:



Diário do
Meu Burnout

Material criado por:
@marcelareiscontroller

ATENÇÃO: esse material não substitui o tratamento médico!

OBJET IVOS  QUE  QUERO  AT ING IR :

CO ISAS  BOAS  QUE  ACONTECERAM NO  MÊS :

APRENDIZADO  E  GRAT IDÃO  DO  MÊS :

MEDICAÇÃO  PRESCR ITA  PELO  MÉD ICO :

HORÁR IOS  PARA  TOMAR  A  MED ICAÇÃO :

O U T U B R O

2023

CONSULTAS  DO  MÊS :

Apoio:



Diário do
Meu Burnout

Material criado por:
@marcelareiscontroller

ATENÇÃO: esse material não substitui o tratamento médico!

O U T U B R O

2023
Anotações:

8

1

22

29

15

30

9

2

23

16

7

21

14

28

4

11

4

25

1

18

12

5

26

2

19

13

6

27

3

20

10

3

24

17

31

D OM S E G T E R Q U A Q U I S E X S Á B

Apoio:



Sintomas 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


Material criado por:

Dor de cabeça/Enxaqueca 

Insônia  
Náuseas/Vômito  

Cansaço excessivo, físico e mental  

Perda de memória   
Mudança de humor  

Isolamento  
Crise de ansiedade  

Dificuldade para raciocinar  

Alterações no apetite
Dor no corpo

Desmotivação 
Outros sintomas (colocar em obs) 

@marcelareiscontroller

N O V E M B R O

2023

Diário do
Meu Burnout Obs.:

Obs.:

Obs.:

O objetivo deste diário é que você marque com um X todos os sintomas que
apresentar diariamente e leve-o nas suas consultas como um complemento
para o seu seu tratamento. ATENÇÃO: esse material não substitui o
tratamento médico!

Apoio:



Diário do
Meu Burnout

Material criado por:
@marcelareiscontroller

ATENÇÃO: esse material não substitui o tratamento médico!

OBJET IVOS  QUE  QUERO  AT ING IR :

CO ISAS  BOAS  QUE  ACONTECERAM NO  MÊS :
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Dor de cabeça/Enxaqueca 

Insônia  
Náuseas/Vômito  

Cansaço excessivo, físico e mental  

Perda de memória   
Mudança de humor  

Isolamento  
Crise de ansiedade  

Dificuldade para raciocinar  

Alterações no apetite
Dor no corpo

Desmotivação 
Outros sintomas (colocar em obs) 
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O objetivo deste diário é que você marque com um X todos os sintomas que
apresentar diariamente e leve-o nas suas consultas como um complemento
para o seu seu tratamento. ATENÇÃO: esse material não substitui o
tratamento médico!
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