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Le Burnout,
cest quoi ?

Comment le déceler en entreprise ?
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Syndrome de Burnout / Définition

Témoignage

« Je me suis réveillé un jour, étendu dans mon lit, incapable
du moindre mouvement. Par contre, la téte fonctionnait,
jétais lucide. Je savais pertinemment bien qu’il était I'heure
de me lever et de me rendre a un rendez-vous
professionnel important, mais la machine ne répondait plus,
jétais pour ainsi dire paralysé. J'avais tiré sur I'élastique
pendant les six derniers mois, sans vouloir entendre les
signes d’épuisement. J'étais au bout du rouleau en proie a
des ruminations anxieuses dans lesquelles je me sentais
aspire. Au bout de deux heures d’hésitations et de
scrupules, je déposai les armes et appelai mon médecin de
famille pour prendre rendez-vous a sa consultation. »
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Qu’est ce que c’est ?

Syndrome Burnout = syndrome d’épuisement professionnel = Burnout = Burn out

-> état de fatigue émotionnel, mental et physique

Si on allume une bougie par les deux bouts, elle fournira le double de lumiére pendant un certain
temps, mais en méme temps elle se consumera en une moitié de temps.

Myron Rush
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Qu’est ce que c'est ? La maladie des efficaces

Les gens pour lesquels des bons résultats sont importants, qui sont trés consciencieux
dans leurs activités, sont particulierement menacés.

Le Burnout ¥

* peut évoluer, allant d’'une légere réduction temporaire \‘)/g
de la productivité & une retraite anticipée, a une ‘4G -
invalidité, ou méme pousser au suicide. @,-‘1 ‘,\'3 *

» La gravité croissante dans la progression du Burnout ,._LU
augmente la probabilité du risque de dépression ou
d’'une maladie de dépendance.

» Consequences — Répercussions économiques
— En plus des Victimes de Burnout
— Le Milieu familial et social imminent
— Le Codt du traitement médical, divorces, anomalies dans le
comportement des enfants
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Quelle population ? e

 Homme et femme...

« Syndrome essentiellement observé dans les catégories professionnelles dont
I'activité nécessite un investissement émotionnel.

» Tout profil (professionnels de santé, étudiants, ouvriers, chbmeurs, bénévoles,
aidants, retraités, familles...).

» Toutes les catégories professionnelles vivant une tension au sein de leur milieu
(policiers, enseignants, travailleurs sociaux, penitentiaires).

« N’est pas di a un nombre d’heures de la semaine de travail ou a une tache
définie mais

=>» Intrication complexe de différents facteurs internes et externes.
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Symptomes

« Fatigue chronique et epuisement mental

* Prise de distance du travalil

« Troubles physiques W, \
* Troubles psychiques 'l

« Performances cognitives restreintes W

« Changement de comportement
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Les causes

» Apparition insidieuse et négligence des symptomes : peur de perte de travalil.

« Syndrome de Burnout : se forme suite a un stress chronique ou deux facteurs
agissent mutuellement sur 2 niveaux :

— Des facteurs de charge externes causant du stress (au niveau professionnel
par exemple des astreintes administratives, interactions avec les collegues ; au

niveau personnel, au sein de la famille...) *

— Des facteurs de la personnalité intérieurs offrant un terrain favorable rendant
vulnérable au stress.
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Charge externe : conditions de travall

/y

—

» Caracteristiques de son poste de travalil
— Quantité de travail ++, pression importante par rapport aux délais, poste a haute
responsabilité, manque de ressources
— Manque de contrdle de I'autodétermination lors de 'accomplissement des taches
— Dévalorisation du travail : rémunération insuffisante, pas de récompenses ou de feed-back

— Pas de sécurité de 'emploi

* Milieu social
— Mauvaise coopération en équipe, manque de communication ou de soutien des collegues
de travail

— Mauvaise relation avec sa hiérarchie
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Facteur interne : personnalité « Burner »

« Traits de personnalité spécifique caractéristiques des
« battants », « performeurs », « burner ».

— Volonté de performance, idéalisme et perfectionnisme, peur de
I'échec

— Attentes professionnelles trop importantes et peu réalistes

— Deésir de reconnaissance, grande ambition, peur du rejet

— Mangue de prise de distance a I'’égard du travail : identification

trop importante a son travail
— Surestime de soi
— Tendance a ignorer les signaux d’alarme produits par son propre

corps
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e En aucun cas, un individu exposé a de telles
pressions extérieures n’est subitement frappé de
burnout.

* Pour que le syndrome de Burnout puisse s’installer,
les facteurs de pression externes doivent d’une
part durer pendant une période prolongée et
d’autre part doivent s’ajouter des facteurs
individuels déterminés.
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La faute au stress ?

o Définition du stress

— Reéalisation d’'un comportement, attaque ou fuite, lors de la perception d’'une
menace imminente - rble dans la survie

— Stimulation d’'un comportement grace a la libération d’hormones :
« adrenaline, noradrénaline

cortisol
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* Stress aigu e Stress chronique
o Sécrétion directe adrénaline =2 N .
augmentation stimulation du o Arrét voies biochimiques
cceur, cerveau, muscle et sécrétant adrénaline et

diminution activité intestinale noradrénaline
=>» Réaction rapide et puissante

. , . o Installation niveau élevé
o Sécrétion directe noradrénaline de cortisol dans le sang

—> stimulation circuit de la peur
: mémorisation de la situation

=>» Meilleure réaction a la
prochaine situation identique

- taux de glucose augmente /résistance
a l'insuline = plus de sensation de faim
fréquence cardiaque plus élevée
suppression besoin de sommeil
réduction sensibilité a la douleur
diminution de différente activité :

N2\ 20\ 2 Z

o Sécrétion avec décalage

temporel de 30 min du cortisol absorption de calcium par intestin,
entretien de la peau, systeme

immunitaire...
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e Adrénaline —

noradrénaline

o Liaison entre
récepteurs et
hormones de courte
durée - effet a court
terme (stress aigu)

o Baisse efficacité sur le
long terme : effet
sautolimite
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Cortisol

@)

@)

©)

Maintient le corps en état
d’alerte a court terme

Nocif a long terme

- Privation de sommeil = pas de
régénération des cellules

- Pouls augmenté = augmentation
risque maladie cardiovasculaire

- Diminue la formation de cellule
nerveuse - nécrose
interconnexions neuronales

Stress chronique : augmentation
puis baisse de la réactivité du a
I'encombrement des récepteurs
(= fatigue, douleur, manque
attention).
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La faute aux nouvelles conditions de travail ?

« Derive de l'auto-gérance (nombreuses heures supplémentaires)

 Pression sans contrainte : temps de travail réglementaire théorique
remplacé par des objectifs a atteindre

* Progrées des techniques - omniprésence du travail : suppression des
pauses (dans le train, a la maison ou pendant les vacances)

» Disponibilité constante : heures supplémentaires deviennent plus
importantes dans I’évaluation du travail que le résultat lui méme

Dans les pays des globalisateurs le soleil ne se couche jamais
Ulrich Beck (sociologue)
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La faute aux normes sociales ?

« S’incliner devant le surmenage

— Normes sociales influencent attitude face au travall

— L'identification par le travalil

» Valorisation de son identité grace au succes dans son travalil
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3 4
« Attentes des roles et stéeréotypes X
— Chez les hommes : ‘
« Deévalorisation du statut d’homme au foyer )

* Un homme doit acceder a un poste haut dans la hiérarchie

— Chez les femmes :
« Déleguer les taches ménageres et education des enfants - maratre

« Se dédier aux enfants - mépris par ses paires
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De l'idealisme a I'epuisement

« Debut : enthousiasme et grandes attentes

« Apparition des premiers signes de fatigue, frustration, déception - passes
sous silence

« Atteindre un but = augmentation engagement professionnel =>»
affaiblissement mental, psychigue et physique

« Déplacement des besoins personnels : renonciation a soi
« Epuisement méne & un retrait émotionnel

* Perte de sa propre perception - Désengagement social
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« Five Stages of Disillusionment »

 Edelwich & Brodsky (1980)

Enthousiasme idéaliste
Surestimation de soi

Arrét : premieres désillusions
Frustration

Apathie : désillusion totale

SISO SRR IS

Intervention
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Modele a phases (continuation)

R KK KK

h
i

 Maslach (1982)

1. Epuisement émotionnel et physique
o Fatigue a I'idée du travalil, troubles de sommeil
o Prédisposition aux rhumes

2. Dépersonnalisation

o Sentiments négatifs et attitude cynique vis-a-vis des autres
o Repli sur soi

o Réduction du travail

3. Efficacité réduite

o Tendance a juger de fagcon négative son travalil.
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Modele a phases (continuation)

 Freudenberger & North (1992)

1. L'obsession de se prouver
Engagement renforcé

Négliger ses propres besoins f
Refoulement du conflit

Réinterprétation de valeurs

Négation de problemes \
Repli sur soi

Changements de comportement observables

©pe B Gl w0 [

Dépersonnalisation
10. Vide intérieur

11. Dépression

12. Epuisement total
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Modele a phases (continuation)

 Brisch (2006)

1. Symptdbmes d’alarme de la phase initiale
o  Emploi excessif d’énergie
o  Epuisement

2. Engagement réduit

Vis-a-vis des clients ou patients

Vis-a-vis des autres en général
Par rapport au travail (désillusion, lassitude)

o O O O

Attentes augmentées (sentiment de manque de reconnaissance)
3. Réactions emotionnelles
o Enforme de dépression ou d’agressivité
4. Degradation
o Des performances cognitives, de la motivation, de la créativité, de différenciation
5. Aplatissement
o De la vie émotionnelles ou sociales

6. Reéactions psychosomatiques

7. Deésespoir
o  Sentiment d'impuissance et de désespoir allant jusqu’a l'intention de suicide
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1. L'épuisement émotionnel

* Asthénie physique et psychique
e « Vidé » émotionnellement par son travail

 Hyperémotivité, irritabilité, labilité affective, dysphorie...
coleres, larmes...

* Incapacité a exprimer ses émotions, ses sentiments,
mefiances, intolérance aux frustrations

* (en lien avec le travail et son organisation)
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2 La déshumanisation de la relation

* Noyau dur : absence d’empathie

« Détachement, sécheresse relationnelle

* Blindage affectif, rigidité, critiques permanentes

e Attitudes meécaniques, cyniques, déshumanisées,
robotisation de la relation

 (Personnalité - dépendante) (Vécu quotidien face a la
maladie, la souffrance, la mort, les violences internes et
externes)
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3 La perte de I'accomplissement personnel

 Sentiment d’inefficacitée, d’incompétence, d’impuissance
dans les soins, de frustration, d’inaccomplissement,
d’incapacité

* Sentiment de culpabilité, d’échec d’insuffisance ou d’inutilité
e Démotivation, désintérét, désinvestissement

 Abandon, absentéisme, négligence, erreurs, présentéisme
inefficace

* (Personnalité-dépendante)

—3?/4
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« Syndrome de Burnout

N’est pas dd uniguement a des conditions de travail difficile OU a une

personnalité spécifique

=» Intrication de ces différentes modalités

Etat évolutif qui apparait & partir d’'une longue période de stress
Solutions de prise en charge et de prévention existent = il y a deux
approches principales pour la réduction du stress :

(1) Elimination des facteurs de stress extérieurs.

(2) Modification d’attitude vis-a-vis des stresseurs




//‘_J/
Centre de

eeeeeeee

Thérapie et prévention du burnout
 Concretement:

— Lors de conflit de nature sociale, conduire des
discussions avec les parties du conflit orientées vers des
solutions.

— Lors de surcharge de travail, déléguer un maximum,
répartir sur plusieurs personnes.

— Rejeter les critiques injustifiées.
— Lors de taches imprécises, demander des clarifications.
— Pour les délais trop serrés, demander un report...
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e Stratégies d’adaptation a court terme :
— Défoulement.
— Déviation.
— Arréter les pensées négatives.
— Creer de la distance intérieure. "
— Auto-instruction positive. '@’

— Relaxation. S
4 b4 \')_»_g 2 Qe
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Se détacher du role de victime.

Revoir ses propres buts.

Reconstituer ses ressources physiques et mentales.
Trouver un équilibre entre travail et régénération.
Pratiquer régulierement du sport.

Nourriture.

Entretenir des relations.

Entretenir ses centres d’intéréts et ses activités de
loisirs.
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* Sur le plan de l'organisation,

— Evaluer la prévalence et le colt (dont absentéisme)
— Informer / déculpabiliser et démystifier
— Former les Comités de Direction et les cadres a la détection

— Mettre en place des mesures de détection (enquétes
anonymes) ; intervention en cas de probleme aigu

— Renforcer Ila collaboration Médecins du travail et
Psychologues Coach

— Analyser la mécanique organisationnelle de l'entreprise si
probleme récurrent —
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