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Ghislaine CHUCHE- Coach et Thérapeute
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NOS OBJECTIFS

Identifier le burn out
Définitions- Les causes du BO

WSLISNBENJ f Sa aidl RSa
Prendre soin de nous et des autres

Accompagner le BO
Testez vous
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LE BURN OU@st quoi?

U
une Usure

une BaisseR Q'S vy S| NématiSnnelle,

une fatigue pénétrante

un déséquilibre
éemotionnel
(sécheresse ou
débordement

F“msvzé)\zya}o

O

/

R

la Rupturedu lien,
une mise a distance
de soi et des autres
pour continuer son
travail.
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Le Sentiment de
Nullité, un
sentiment de
culpabilité qui abime
f QSA0AYS



Définition duBurn- Out par

Maslach

Epuisemenémotionnel

Dépersonnalisation

)

Affecte le sentiment
dQceomplissement
personnel

Explication : Approche socio dynamique
Mise en place de mécanismes digfenses adaptatifeta F Aya ot f Q2 NJ
O{QSYRAzZNODANI SY2UA2yy Sttt SYSyi
O Prendre de la distance, relativiser
O Adapter ses ambitions & la réalité

LeBurnOutprovientR S
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TESTDCNVENTAIRBEBURNOUTDEMASLACH MBI

ECHELLEAYTO EVALUATICO

SEP
[ QS LJdzA 4 SY S
professionnel Burn
Out) est typiguement
lié au rapport avec un
travail vécu comme
difficile, fatiguant,
aUNBaal yuax
PourMaslach il est diﬁéfent
RQdzyS RS LJNBéé‘

disparaitrait pendant les
vacances.

SD
lia dépersonnalisation, ou

LISNIIS RQS YL
caractérise par une baiss
de considération positive
£ QS3F NR R
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émotionnelle est importante,

Ao@vrva@l@smir g{efs discours

cyniques, dépréciatifs, voire
YsYS LI NI RS tQ

SAP

L@Qccomplissement
(PRr3o8NE! esh B

sentiment «soupape de

sécurité» qui assurerait
aun éqditbre Bnxas
fd@emIisedr e X 0 =
dptafessionnkllet deh a G |

déepersonnalisation.

Il assure un épanouissement au
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sur 6 facteurs

1- Lasurchargade travalil 6- Les conflits de valeurs

2- Le manque de contrOle < *  5-Les manquements a la justice

3- Ldhsuffisance des rétributions 4- Effondrement du sentiment
collectif



3 _ Caractérisation et conséquences sur les personnes

Stress aigu Zone destress chronique
6aArldzr A2y LIRyOhGdzsStt Ss

NE a
Phasel Phase 2
ALARME RESISTANCE

~

Si la situation stressante se

Hormonesqui augmentent la Hormonessécrétées pour _ -
fréquence cardiaque, la tension apporter I'énergie nécessaire prolonge ou s'intensifie, les
artérielle, la température corporelle et | dzE Y dza Of Sa = | dz | ClelGals S dies gz

provoque la vasodilatation des muscles cerveau pour tenir peuvent étre deébordées

Physiologique Comportemental Intellectuel Relationnel / Emotionnel
Insomnie / fatigue Désorganisation / Efficacité réduite / Agressivitd
persistante / réveils précipitation / difficulté a manque de vivacité / Manque de disponibilité /
matinaux /Symptémes couper avec son travail déconcentration / Irritabilité / Anxiété / Impatience
physiques (malaise, | Développement oublis / hyperactivité  / auto-dévalorisation de son
K& LISNI Sy aaiz2yzRGORBAYD G XY & travail

Sous stress chroniquales changements dans la durée par rapport aux comportements habituels
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Les etapes classiques du candidat au
burn out

Enthousiasme,
idéalisation de sa

profession
Surinvestissement,
beaucoup @nergie,
investit toutes les
spheres du travail au
dela de son périmetre

Craquer
Décompenser
Affections physiques qui
|Qbligent a Qrréter

Doutes sur son efficacité e tineNce
au travall Ennui et distraction
Frustré par réponses inadéquates Peu de retours // son

LI GKAS aQayaidlftts . .
Remise en question de son propre systeme de valeurs Investissement R

Evite les conflits et les clients { QS LJdzA a Sz a
Travail moins
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BurnOut et Dépression : similitudes
et écarts

Burn-out Dépression cognitive
(processus progressif) (état dépressif majeur)
Alexithymie* Emotivité, tristesse

Tendues, énervées, Irritabilité , .
Anhédonie***

Absence de troubles dysphoriques*t

Culpabilité

Agitation idéatoire v Seaddocsi i
oubles du sommeil, ,
tNR2SiSSa OSNE [tol ASYANI e p o) US| 4 (roubles dysphoriques*
t S Relentissement psychomoteur
1162 Sy 0SS RQS YIS NF dnteuridebtoire S

ressources

i
SNIIS+RQS &l A

Agressives en privé

\
Vv
Tournées vers le passé
ldées morbides

i ez p .
Incapacite a nommer ses emotions *xincapacité d'un sujet a ressentir

FFUNBdzof S | SO Ayaul oAt AUS RS ddsébtinssositNgs associée a un
phases anxieuses, réactions de colere... sentiment de désintérét diffus
traduisant un état de malaise psychique

(insatisfaction)



Le corps : un détecteur de stress

Des questions cles

[T

Q1

Sommeil

Alimentation

Poids

Tension

Douleurs

Toxiques

Malaises

Pour aller ensuite dans le détaits

Avezvous du mal a vous endormir ou a
rester endormi ?

Comment est votre appétit ?

Avezvous perdu ou pris significativement du

poids ?

Vous arrive-A £ RQs GNB 3IsysS
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ROQANNARGEFOATAGS 2dz R I
Souffrezvous chroniguement de maux@stomac,
de dos, de téte ou @hfections ORL ? y

Avezvous des traitements médicaux, prenez vous

qguelque chose pour tenir ? y

Avezp2 dza NBOSYYSyid SGS &

(palpitation, évanouissement, acouphéen@s
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LES PROFILS A
RISQUE




A "Une maladie du frottement»X

On s'use au contact des autres et de leurs
demandes de plus en plus soutenues.

A..

gui touche des actifs perfectionnistes
Tres engagés, motives, jamais absents au travail
Les meilleurs éléements, les piliers d'une societé
Demandent peu Qide

Fiables voire perfectionnistes

Plus a®@coute des besoins des autres que des leurs

Il s'agit d'individus "motivés, consciencieux,
enthousiastes, créatifs, ambitiewx



Le revers de la médaille ?

- Une haute idée de leurs capacites...

- X fAYAGSSA LI NI dzy S A>
leurs propres besoins

- une incapacité a déléguer.



Portrait-robot des personnes

exposées a un burn-out

3,2 millions

C'est le nombre d'actifs
qui présenteraient un risque
élevé de développer
un burn-out en France.

Sexe

ns ) P
des femmes des hommes

se sentent “émotionnellement vidés®
par leur fravail

Zones exposées

13+

Age
Se sentent “émotionnellement vidés”
par leur travail

15-29 30-49 50 ans
ans ans et plus
Métiers

Se disent soumis & un travail "excessif
et compulsif*

| 23,5 %
agriculteurs exploitants

artisans, commergants, chefs
d'entreprise

cadres et professions
intellectuelles supérieures
(dont les enseignants.. )

[ ] 13,2 %
ouvriers
[ | 9.8 %

professions intermédiaires
(officiers de police, infirmiéres,
assistantes sociales. )

| 6,8 %
employés

Credit - Technologiafrancety info | illustration : Pascale Boudeville fl‘ancetviﬂfo
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A Les causes exogenes

O

Manque de
reconnaissance

Manque

A\ dQutonomie
Souffrance

au travaill

\

Mangue de Qualité

\V'S'O” S ) préchée
sens :



