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Le BURN OUT



wŜǇŞǊŜǊ ƭŜǎ ǎǘŀŘŜǎ ŘΩŞǾƻƭǳǘƛƻƴ
Prendre soin de nous et des autres

NOS OBJECTIFS

Identifier le burn out
Définitions- Les causes du BO

Accompagner le BO
Testez vous

1.



LE BURN OUT, cΩest quoi?1.

Chacun circule librement dΩun poster à lΩautre et 
contribue à lΩenrichissement de la réflexion: 20Ω 

B

une BaisseŘΩŞƴŜǊƎƛŜ Σ 
une fatigue pénétrante

R
la Rupturedu lien, 
une mise à distance 
de soi et des autres 
pour continuer son 
travail.

N
Le Sentiment de 

Nullité, un 

sentiment de 

culpabilité qui abîme 

ƭΩŜǎǘƛƳŜ ŘŜ ǎƻƛΦ

U
une Usure
émotionnelle, 

un déséquilibre 

émotionnel 

(sécheresse ou 

débordement 

ŘΩŞƳƻǘƛƻƴǎύ



Définition du Burn- Out par 
Maslach

Epuisementémotionnel
(physique, intellectuel, 

mental)

Dépersonnalisation
(tŜǊǘŜ ŘŜ ƭΩŜƳǇŀǘƘƛŜ 

cynisme),

Affecte le sentiment 
dΩaccomplissement 

personnel

Explication : Approche socio dynamique

Mise en place de mécanismes de défenses adaptatifs et ǎŀƛƴǎ όŁ ƭΩƻǊƛƎƛƴŜύ

Ỏ {ΩŜƴŘǳǊŎƛǊ ŞƳƻǘƛƻƴƴŜƭƭŜƳŜƴǘ

Ỏ Prendre de la distance, relativiser

Ỏ Adapter ses ambitions à la réalité

Le Burn-Outprovient ŘŜ ƭΩǳǘƛƭƛǎŀǘƛƻƴ ƛƴŎŜǎǎŀƴǘŜ ŘŜǎ ƳŞŎŀƴƛǎƳŜǎ ŀŘŀǇǘŀǘƛŦǎ



SD
La dépersonnalisation, ou 
ǇŜǊǘŜ ŘΩŜƳǇŀǘƘƛŜΣ ǎŜ 
caractérise par une baisse 
de considération positive 
Ł ƭΩŞƎŀǊŘ ŘŜǎ ŀǳǘǊŜǎ 
όŎƭƛŜƴǘǎΣ ŎƻƭƭŝƎǳŜǎΧύΣ 
ŎΩŜǎǘ ǳƴŜ ŀǘǘƛǘǳŘŜ ƻǴ ƭŀ ŘƛǎǘŀƴŎŜ 
émotionnelle est importante, 
observables par des discours 
cyniques, dépréciatifs, voire 
ƳşƳŜ ǇŀǊ ŘŜ ƭΩƛƴŘƛŦŦŞǊŜƴŎŜΦ

TESTDΩLNVENTAIREDEBURN-OUTDEMASLACH- MBI

SEP
[ΩŞǇǳƛǎŜƳŜƴǘ 
professionnel (Burn-
Out) est typiquement 
lié au rapport avec un 
travail vécu comme 
difficile, fatiguant, 
ǎǘǊŜǎǎŀƴǘΧ 
Pour Maslach, il est différent 
ŘΩǳƴŜ ŘŞǇǊŜǎǎƛƻƴ ŎŀǊ ƛƭ 
disparaitrait pendant les 
vacances.

SAP
LΩaccomplissement 
personnel est un 
sentiment « soupape de 
sécurité » qui assurerait 
un équilibre en cas 
dΩépuisement 
professionnel et de 
dépersonnalisation. 
Il assure un épanouissement au 
travail, un regard positif sur les 
réalisations professionnelles.

2.

ECHELLE DΩAUTO EVALUATION



¦ƴ {ȅƴŘǊƻƳŜ ǘǊƛŘƛƳŜƴǎƛƻƴƴŜƭ ǉǳƛ ǎΩappuye

sur 6 facteurs
2.

±ƻǳǎ şǘŜǎ Ǉƭǳǘƾǘ ΧΦ1- La surcharge de travail

2- Le manque de contrôle

3- LΩinsuffisance des rétributions 4- Effondrement du sentiment 
collectif

5- Les manquements à la justice

6- Les conflits de valeurs



Caractérisation et conséquences sur les personnes

Sous stress chronique, des changements dans la durée par rapport aux comportements habituels

Zone de stress chroniqueStress aigu
όǎƛǘǳŀǘƛƻƴ ǇƻƴŎǘǳŜƭƭŜΣ ƭŜ ǎǘǊŜǎǎ ǎΩŀǊǊşǘŜ ǉǳŀƴŘ ƭŀ ǎƛǘǳŀǘƛƻƴ ǇǊŜƴŘ Ŧƛƴύ

Phase 1
ALARME

Phase 2
RESISTANCE

Phase 3
EPUISEMENT

Hormones qui augmentent la 
fréquence cardiaque, la tension 
artérielle, la température corporelle et 
provoque la vasodilatation des muscles

Hormones sécrétées pour 
apporter l'énergie nécessaire 
ŀǳȄ ƳǳǎŎƭŜǎΣ ŀǳ ŎǆǳǊ Ŝǘ ŀǳ 
cerveau pour tenir

Si la situation stressante se 
prolonge ou s'intensifie, les 
capacités de l'organisme 
peuvent être débordées

Physiologique Comportemental Intellectuel Relationnel / Emotionnel

Insomnie / fatigue 
persistante / réveils 
matinaux /Symptômes
physiques (malaise, 
ƘȅǇŜǊǘŜƴǎƛƻƴΣ ŜŎȊŞƳŀ Χύ

Désorganisation / 
précipitation / difficulté à 
couper avec son travail
/ Développement 
ŘΩŀŘŘƛŎǘƛƻƴǎ

Efficacité réduite / 
manque de vivacité / 
déconcentration / 
oublis  / hyperactivité

Agressivité/ 
Manque de disponibilité /
Irritabilité / Anxiété / Impatience 
/ auto-dévalorisation de son 
travail

3.



Les étapes classiques du candidat au 
burn out

Enthousiasme, 
idéalisation de sa 
profession

Surinvestissement, 
beaucoup dΩénergie, 
investit toutes les 
sphères du travail au 
delà de son périmètre

Ennui et distraction
Peu de retours // son 
investissement
{ΩŞǇǳƛǎŜΣ ǎǘŀƎƴŜ

Craquer
Décompenser
Affections physiques qui 
lΩobligent à sΩarrêter

Doutes sur son efficacité et pertinence 
au travail

Frustré par réponses inadéquates
!ǇŀǘƘƛŜ ǎΩƛƴǎǘŀƭƭŜ
Remise en question de son propre système de valeurs
Évite les conflits et les clients
Travail moins
aŞŎŀƴƛǎƳŜǎ ŘŜ ŘŞŦŜƴǎŜ ƻǳ ŘΩŞǾƛǘŜƳŜƴǘ όŘŞƴƛΣ 
ŘŞǎŜƴǎƛōƛƭƛǎŀǘƛƻƴΣ ǇǊƻƧŜŎǘƛƻƴΣ ǊŜŦƻǳƭŜƳŜƴǘΧύ



BurnOut et Dépression : similitudes 
et écarts

Alexithymie*

Tendues, énervées, Irritabilité

Absence de troubles dysphoriques**

Agitation idéatoire

tǊƻƧŜǘŞŜǎ ǾŜǊǎ ƭΩŀǾŜƴƛǊ

Agressives en privé

*incapacité à nommer ses émotions

ϝϝǘǊƻǳōƭŜ ŀǾŜŎ ƛƴǎǘŀōƛƭƛǘŞ ŘŜ ƭΩƘǳƳŜǳǊΣ 
phases anxieuses, réactions de colère... 
traduisant un état de malaise psychique 
(insatisfaction)

Burn-out

(processus progressif) 

Dépression cognitive

(état dépressif majeur)

Emotivité, tristesse

Anhédonie***

Culpabilité

Troubles dysphoriques**

Ralentissement psychomoteur

Lenteur idéatoire

Tournées vers le passé

Idées morbides

***incapacité d'un sujet à ressentir 
desémotionspositives associée à un 
sentiment de désintérêt diffus

V Troubles du sommeil, 
ǇŜǊǘŜ ŘΩŀǇǇŞǘƛǘ

V tŜǊǘŜ ŘΩŜǎǘƛƳŜ ŘŜ ǎƻƛ
V !ōǎŜƴŎŜ ŘΩŞƴŜǊƎƛŜ Ŝǘ ŘŜ 

ressources



Le corps : un détecteur de stress
Des questions clésΧ Pour aller ensuite dans le détailsΧ

Depuis combien temps rencontrez 
vous des difficultés ?

Avez-vous du mal à vous endormir ou à 
rester endormi ?

Sommeil

Comment est votre appétit ?Alimentation

Avez-vous perdu ou pris significativement du 
poids ?Poids

Ḙ

Vous arrive-t-ƛƭ ŘΩşǘǊŜ ƎşƴŞǎ ǇŀǊ ǳƴ Şǘŀǘ ŘŜ ƴŜǊǾƻǎƛǘŞΣ 
ŘΩƛǊǊƛǘŀōƛƭƛǘŞ ƻǳ ŘŜ ǘŜƴǎƛƻƴΚTension

Souffrez-vous chroniquement de maux dΩestomac, 
de dos, de tête ou dΩinfections ORL ?Douleurs

Avez-vous des traitements médicaux, prenez vous 
quelque chose pour tenir ?Toxiques

Avez-Ǿƻǳǎ ǊŞŎŜƳƳŜƴǘ ŞǘŞ ǎǳƧŜǘ ŘΩǳƴ ƳŀƭŀƛǎŜ Κ 
(palpitation, évanouissement, acouphènesΧ)Malaises

ḡ

Etes-vous suivi en thérapie ?

Qui avez-vous mis au courant de 
vos difficultés ?

Avez-vous vu votre médecin 
traitant ? 

Avez-vous été arrêté cette année?



LES PROFILS A 
RISQUE



Å"Une maladie du frottement»Χ 

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

Å... qui touche des actifs perfectionnistes
ïTrès engagés, motivés, jamais absents au travail

ïLes meilleurs éléments, les piliers d'une société

ïDemandent peu dΩaide

ïFiables voire perfectionnistes

ïPlus à lΩécoute des besoins des autres que des leurs

ïIl s'agit d'individus "motivés, consciencieux, 
enthousiastes, créatifs, ambitieux». 

4.



Le revers de la médaille ?

- Une haute idée de leurs capacités... 

- Χ ƭƛƳƛǘŞŜǎ ǇŀǊ ǳƴŜ ƛƳǇǳƛǎǎŀƴŎŜ Ł ǊŜŎƻƴƴŀƞǘǊŜ 
leurs propres besoins

- une incapacité à déléguer. 





Les causes du burn out5.



ÅLes causes exogènes

Souffrance 
au travail

Manque de 
reconnaissance

Manque 
dΩautonomie

Qualité 
empêchée

Manque de 
vision et de 

sens

Absence de 
management


