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Intervention théorique 1 – Burn-out


Introduction
Accueil des participant*es
Déroulement du programme (3 interventions théoriques et 4 actions)
Pas d’introduction à la thématique, commencer directement avec le travail de groupe


Définitions des termes
Élaborer des définitions en petits groupes, 10 minutes (la direction du cours donne ensuite sa définition) 
· Travail
· Burn-out


Qu’est-ce qu’un burn-out ?
Écouter les définitions des groupes
La direction du cours peut mettre en avant certains points ou faire un résumé des points mentionnés. 

Depuis 2019, l’OMS définit le burn-out comme suit : 
« Le burn-out est un syndrome conçu comme étant le résultat d’un stress chronique lié au travail et qui n’a pas été géré avec succès. Il est caractérisé par trois dimensions :
· Sentiments de manque d’énergie ou d’épuisement ;
· Distance psychologique croissante vis-à-vis du travail ou sentiments négatifs ou de cynisme concernant son travail ; et
· Perte d’efficacité professionnelle.
Le burn-out est un phénomène spécifiquement lié au contexte professionnel et le terme ne devrait pas être utilisé pour décrire des expériences dans d’autres domaines de la vie. »[footnoteRef:2] [2:  https://www.who.int/news/item/28-05-2019-burn-out-an-occupational-phenomenon-international-classification-of-diseases ] 


Pendant longtemps, il n’y a pas eu de définition consensuelle !
L’OMS classe le burn-out comme un phénomène professionnel et non comme une maladie médicale. 
Pourquoi ? Il y a plusieurs points de vue. Certaines personnes estiment que le burn-out est un syndrome précurseur d’autres maladies, comme la dépression, les troubles anxieux ou d’autres troubles physiques chroniques. D’autres personnes demandent que le burn-out soit urgemment reconnu en tant que maladie – et que maladie professionnelle. 
La définition de l’OMS est fortement tournée vers l’aspect professionnel, d’autres définitions identifient une relation plus forte avec des aspects de la vie privée. Toutes les définitions ont cependant une chose en commun : le travail joue un rôle décisif, voire le rôle principal dans le burn-out. 

Définition du travail
Présentation des définitions du travail élaborées par les groupes.
Beaucoup de définitions différentes ! De l’activité utile et planifiée interne à une organisation à l’activité de gagne-pain jusqu’aux processus de création conscients de l’être humain, dont le sens est donné par les personnes qui agissent de manière autodéterminée et responsable.[footnoteRef:3] [3:  https://de.wikipedia.org/wiki/Arbeit_(Philosophie) ] 

-> La définition pour la présentation d’aujourd’hui est donnée selon le contexte dans lequel a lieu cet atelier et la raison pour laquelle le groupe est présent. P. ex., travail salarié ou engagement bénévole « fixe », ayant lieu sur une base régulière. 

En résumé : qu’est-ce qu’un burn-out ?
· Relation claire avec le travail
· Le burn-out décrit le fait de « se consumer de l’intérieur », comme dans le cas d’un incendie de maison. Cet anglicisme est également traduit en français par épuisement professionnel ou épuisement émotionnel. 
· État d’épuisement (s’apparente aussi à la dépression)
· Processus sur le long terme, développement insidieux
· On parle de stress permanent, qui persiste pendant plus de 6 mois
· État durable de charge élevée – les personnes concernées souhaitent souvent être efficaces par tous les moyens 
· Aucun repos malgré des possibilités de se reposer
· Ce n’est pas une maladie professionnelle reconnue 

Nous approchons des symptômes, petite parenthèse avant :
Symptômes précoces des maladies chroniques liées au stress -> les participant*es devraient les regarder de manière autonome
· Le stress a aussi des conséquences physiques claires !
· Nous reviendrons sur le thème du stress dans la prochaine intervention théorique.


Symptômes
Les symptômes peuvent être très nombreux et variés ! C’est une des raisons pour lesquelles la maladie est souvent diagnostiquée tardivement. Il y aurait des signaux d’avertissement précoces (nous y reviendrons)
· Épuisement émotionnel
· Sensibilité émotionnelle
· Irritabilité
· État d’épuisement
· Nous avons déjà vu ce point lors de la définition. Exemple de l’incendie de la maison
· Fatigue persistante
Ne s’améliore pas malgré le repos
· Troubles du sommeil
· Cynisme et distanciation
Au sens contemporain, le cynisme est une attitude ou un état d’esprit caractérisé par une faible confiance dans les motifs ou les justifications apparentes d’autrui, ou un manque de foi ou d’espoir dans l’humanité.[footnoteRef:4] Il se caractérise parfois par une moquerie mordante, au mépris des sentiments d’autrui ou des conventions sociales. [4:  https://fr.wikipedia.org/wiki/Cynisme] 

· Lorsque le cynisme se manifeste trop souvent, il peut s’agir d’un mécanisme de protection pour se distancier de la situation qui est perçue comme accablante ou stressante. 
· Un autre exemple de distanciation est l’habitude de parler à la troisième personne pour parler de soi-même : « on fait... » / « on se sent... ».
· Perte de sens du travail
· Le sentiment d’inutilité de son activité
· Productivité personnelle réduite
· Efficacité à la baisse
· Sensibilité aux inflammations et infections
Système immunitaire affaibli

Souvent, les personnes extérieures et les proches reconnaissent le burn-out avant la personne concernée. Cela permet de déduire deux recommandations d’action : 
· Parler à une personne lorsque son comportement nous frappe. Idéalement dans un moment calme et pas en pleine action, au moment où nous remarquons à nouveau un comportement bizarre de la personne. 
· Prendre au sérieux les retours d’autres personnes, surtout lorsqu’ils viennent de plusieurs sources (p. ex. Un*e ami*e dans l’entourage proche, un*e collègue sur le travail). Mais attention, ce n’est pas parce que nous ne recevons pas de retours qu’un burn-out est exclu !

Faire lire à haute voix le récit suivant, issu d’un témoignage à la radio SRF qui raconte le burn-out de Urs Meier (en informer le*la participant*e au préalable) :
« Chez moi, pendant cette période, les troubles du rythme cardiaque ont augmenté. Il s’agissait certes de troubles inoffensifs, mais je les ressentais sous une forme assez extrême. Ça fait peur, lorsqu’on ne sait pas de quoi il s’agit. Je ne dormais plus bien, c’est évident. Et j’étais toujours irrité. Toujours des émotions négatives, irritation, agressivité, surréaction. C’est aussi ce que j’ai remarqué en premier, tout comme mon entourage, on me disait toujours “Qu’est-ce que t’as, pourquoi t’es toujours aussi agressif ?”. Il y avait tellement de choses qui me portaient sur les nerfs. »[footnoteRef:5] [5:  https://www.srf.ch/audio/kontext/dauerstress-und-arbeitsdruck-burnout?id=12083871] 




Petite pause
Tout le monde se lève, secoue son corps (bras, jambes, etc.), s’étire, puis on se rassied pour continuer. 


Évolution
Très différente d’une personne à l’autre. Il peut s’agir d’un absentéisme croissant, d’une diminution progressive de l’efficacité. Mais l’inverse peut aussi être vrai, avec une mobilisation (toxique) accrue pour le travail. Celle-ci est toutefois souvent caractérisée par une efficacité relativement faible par rapport à l’engagement fourni. 

Un burn-out non reconnu et non traité peut avoir des conséquences sévères pour la personne concernée et conduire à un arrêt de travail.
La personne concernée « n’en peut plus », elle est contrainte à s’arrêter par sa propre psyché.
Un burn-out doit être pris au sérieux !

Montrer la spirale de la dépression (PPP)

Montrer les différents niveaux
1. Signes précurseurs de l’épuisement
2. Modification du comportement
3. Déclin de la performance et de la motivation 


Facteurs de risque

Important ! Les facteurs ne sont pas problématiques en soi, ils ne le deviennent que lorsqu’ils régissent notre vie. 

Facteurs de risque structurels
· Charge de travail élevée sur une longue période
· Environ 6 mois
· Manque de ressources
· Dites à un ouvrier de construire une maison sans lui fournir le matériel...
· Mauvaise cohésion d’équipe
· Peut ajouter une pression psychologique
· Les collègues ne peuvent pas se soulager mutuellement
· Pas de dialogue
· Menace d’une perte d’emploi
· Pression psychologique
· Pression liée au rendement
· Contact exigeant avec la clientèle sur le long terme
· P. ex. dans les soins

Facteurs de risque personnels
· Engagement élevé 
· Grande disponibilité
· Sens du devoir aigu
· Perfectionnisme
· Problématique lorsqu’une personne se donne toujours à 120% – s’épuise logiquement plus vite
· Repos insuffisant
· Négligence de ses besoins personnels, peu de sensibilité pour ses propres sentiments (cela ne signifie pas qu’on n’en est pas capable, mais juste qu’on n’y prête pas attention)
· Surcharge 
· Peut être purement factuelle
· Peut se situer au niveau des relations
· La pression peut se situer au niveau du temps
· Surcharge signifie stress 
· Sur-identification avec le travail
· Si je ne parviens pas à quelque chose ici, je ne vaux rien en tant que personne -> pression
· Difficultés à dire non
· Risque de surcharge
· Perfectionnisme
· Crée une pression
· Exigences trop élevées, parfois irréalistes, envers soi-même

Laisser affichée la diapositive d’aperçu. Question aux participant*es : à quoi vous identifiez-vous, ou pas ? Accorder deux minutes de temps pour y réfléchir, les réflexions ne sont pas partagées au sein du groupe (sauf si quelqu’un le souhaite).
Laisser un espace au cas où quelqu’un souhaite dire/demander/compléter quelque chose. 


Petite pause
Faire 10 minutes de pause, se lever, prendre l’air, aller boire quelque chose... 



Travail individuel – pourquoi est-ce que je travaille ?
Donner 5 minutes de temps. Annoncer dès le début aux participant*es que les résultats ne devront pas être partagés. 
Dès que tout le monde a fini : laisser un espace au cas où quelqu’un souhaite dire/demander/compléter quelque chose. 


Prévention des employé*es

· Reconnaître et respecter les besoins personnels (poser des limites)
· Sommeil
· Mouvement
· Alimentation
· Limites de résistance personnelles
· Vérifier ses propres exigences et les réduire le cas échéant 
· Prendre ses distances des situations difficiles / faire un pas en arrière

· Pauses régulières

· Demander de l’aide
· Responsable
· Collègues
· Entourage privé


Prévention – employeur*ses

· Respect
· Estime
· Travail intéressant & utilité
· Développement
· Compétences appropriées et possibilités de participation
· Sécurité sociale

Le risque de souffrir de maladies cardiovasculaires et de dépressions augmente nettement lorsque les collaborateur*rices ont le sentiment de donner davantage à leur employeur*se que ce qu’elles*ils reçoivent en retour.[footnoteRef:6]  [6:  Leitfaden ifa-Stress-Burnout-Resilienz, S10] 


Les employeur*ses ont l’obligation de se soucier de la santé de leurs employé*es !

« L’obligation de l’employeur d’assurer la protection de la santé des travailleurs est la matière de l’art. 6 de la loi sur le travail. L’ordonnance 3 relative à la loi sur le travail précise cette exigence en énonçant à l’art. 2 le principe selon lequel “l’employeur est tenu de prendre toutes les mesures nécessaires afin d’assurer et d’améliorer la protection de la santé et de garantir la santé physique et psychique des travailleurs”. Ces exigences légales profitent tant aux employeurs qu’aux travailleurs. De bonnes conditions de travail et un sentiment de succès dans l’activité professionnelle sont en revanche générateurs de bien-être physique et psychique et sont à même d’accroître la motivation et la performance des travailleurs. »[footnoteRef:7] [7:  https://www.seco.admin.ch/seco/fr/home/Arbeit/Arbeitsbedingungen/gesundheitsschutz-am-arbeitsplatz.html] 



Gestion – que faire si je souffre de burn-out ?
Commencer par poser la question à l’équipe via Mentimeter puis choisir certains mots et demander à la personne qui a écrit le mot si elle peut/veut expliquer le mot.

· En parler
· Demander de l’aide
· Auprès des proches mais aussi des responsables et collègues
· Lorsque le burn-out est avancé, recourir absolument à une aide professionnelle
· En parler aux responsables
· Demander une décharge de travail
· Accepter la situation 
· Nous vivons dans une méritocratie, c’est parfois très difficile d’accepter qu’on puisse ne pas être productif*ve en ce moment. Mais c’est essentiel et c’est bien comme ça. Nous en avons le droit !

Gestion– que faire si quelqu’un d’autre souffre de burn-out ?
Commencer par poser la question à l’équipe via Mentimeter puis sélectionner certains mots et demander à la personne qui a écrit le mot si elle peut/veut expliquer le mot.
· Prendre soin de soi
· Le cas échéant, demander de l’aide soi-même
· Aborder le sujet
· Souvent, les autres identifient le burn-out avant la personne concernée. Raison pour laquelle il faut absolument en parler à la personne.
· Écouter
· Ça paraît simple, mais proposer une véritable écoute s’avère très difficile !
· Prendre la situation au sérieux
· S’informer au sujet du burn-out
· Accepter qu’une personne ne soit pas disponible pour une certaine période
· Les personnes qui souffrent de burn-out prennent souvent leurs distances, ne pas le prendre comme une attaque personnelle
· Encourager à demander une aide professionnelle 
· Et se limiter à encourager ! C’est à la personne concernée de prendre la décision. 
· Sur le travail : alléger la charge de travail
· Pas impératif dans la sphère privée. 1. Pour ne pas te surcharger toi-même, 2. Les personnes en burn-out sont souvent des personnes très productives qui se définissent aussi à travers leur performance. Une exemption totale peut donc aussi être contre-productive


Petite pause
Tout le monde se lève, secoue son corps (bras, jambes, etc.), s’étire, puis on se rassied pour continuer. 


Conclusion
Reformer des groupes et discuter des points suivants : 
De quoi avons-nous discuté aujourd’hui ?
Qu’est-ce qui m’a particulièrement marqué*e aujourd’hui ?
Faire un bref résumé pour le présenter aux autres groupes (ne doit pas comprendre tous les points abordés)
La direction du cours aussi prépare un bref résumé. 


Programme de prévention du burnout © 2022 par Lina Ferrari, CSAJ est licencié sous CC BY-NC-SA 4.0	2

image1.gif
{S AJ V] Schweizerische Arbeitsgemeinschaft der Jugendverbande
Conseil Suisse des Activités de Jeunesse
C SAJ Federazione Svizzera delle Associazioni Giovanili

Federaziun Svizra da las Uniuns da Giuventetgna




