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L’épuisement professionnel
Qu’est-ce que l’épuisement professionnel ?

Burnout



En physique on parle de « Brûler jusqu’à ce que toute substance énergétique disparaisse, se consumer entièrement. »

* Usure professionnelle.
* Epuisement professionnel.
*Syndrome de fatigue chronique.
* Dépression d’épuisement, maladie de l’idéalité.
* Maladie d’hyperfonctionnement.
* Fatigue de compassion.

Quelques chiffres (INRS).

* 20 à 40% des professionnels de la relation d’aide sont touchés par le BO.
* 25% de cette profession exercée dans le service public.
* 1 personne sur 2 veut quitter son poste, même si 80% des personnes déclarent être attachées à leur métier.
Ça incluait les médecins, infirmiers, aide soignants etc.
* 4% d’entre elles sont prêtes à changer d’activité.
* En cas de cessation d’activité, 25% changeraient de profession, 23% choisiraient la retraite anticipée.
Caractéristiques de l’épuisement professionnel.

Il s’agit d’un processus progressif et lent souvent « invisible », qui prend sa source dans le cadre professionnel.

La personne se sent « vidée/consumée » intérieurement (épuisement physique, émotionnel), tout en éprouvant des sentiments de dépréciation, de honte, de vulnérabilité.


Le burnout n’est pas une maladie psychique mais la conséquence d’un stress chronique.


3 dimensions dans le Burnout (MBI ; Maslach & Jackson, 1981).

* Epuisement émotionnel (sentiment d’être vidé) : La personne est vidée nerveusement, perte de motivation…
* Déshumanisation : Manque d’intérêt pour le travail, attitude détachée et cynique envers les patients (autres) …
Stratégie pour faire face à l’épuisement émotionnel.

* Accomplissement au travail (sentiment de travail non efficace) : Evaluation négative de la personne, baisse de l’estime de soi et du sentiment d’auto-efficacité. 

Quatre phases de l’épuisement professionnel.

Phase d’enthousiasme → phase de stagnation → phase de désillusion → phase d’apathie. (Et ça revient vers l’enthousiasme).

* Phase d’enthousiasme : 
→ Personne énergique.
→ Degré élevé d’exigence, veut bien faire.
→ Se donne intensément dans son travail (source importante de gratification).

* Phase de stagnation :
→ Essoufflement.
→ Décalage entre la représentation idéale de l’activité et la réalité du terrain.
→ Surinvestissement dans le travail.
→ Apparition (ou réapparition) des premiers troubles.

* Phase de désillusion : 
→ Remise en question des valeurs du travail.
→ Remise en question de son jugement et de ses compétences.
→ Remise en question de l’équipe.
→ Patients perçus comme plus ingrats, ennuyeux, irritants → qui renvoie à la déshumanisation.
→ Multiplication des problèmes de santé (physique, mental).

* Phase d’apathie (état de fatigue physique et intellectuelle) :
→ La personne a « brulé » ses ressources, réserves.
→ Conduite d’évitement.
→ Négligence par rapport au travail.
→ Etat dépressif.
→ Nécessité d’une prise en charge thérapeutique.

Quels sont les symptômes du burnout ? 

Les personnes qui souffrent d’épuisement : 

- Le matin vont au travail à reculons,
- Traitent leurs patients ou leurs collègues comme des objets,
- Ne trouvent plus de sens à leur travail,
- N’arrivent plus à gérer les contradictions,
- N’ont plus de motivation et de créativité,
- S’isolent de plus en plus,
- Ont l’impression d’être « lessivé » à la fin de la journée,
- Arrivés à la maison, n’arrivent plus à arrêter les ruminations sur le travail,
- Après une nuit de sommeil sont toujours aussi fatigués.

Les symptômes du Burnout.
+ de 170 symptômes recensés du BO.

Niveau émotionnel.

- Perte d’intérêt, ennui, susceptibilité accrue, irritabilité (voire même agressivité), sentiment de découragement, impression de perte de ses capacités, doute de soi-même, baisse de l’E.S.

Niveau intellectuel.

- Perte du sens des priorités, manque de concentration troubles de la mémoire, impression que les problèmes s’accumulent et paralysent la réflexion.

Niveau corporel.

Maux de tête, troubles de transit ou de la digestion, perturbation du sommeil, pressions respiratoire, dorsalgies, douleurs dans la nuque, fatigue générale, états grippaux, rhumes…
Niveau comportemental.

Absentéisme accru, augmentation des heures de travail pour compenser l’efficacité perdue, abus de substances psychoactives, désir de changer d’emploi…

Niveau relationnel.

Perte de l’empathie, distance cynique, déshumanisation de la relation, difficulté dans les relations sociales…

En résumé : 

Le burnout n’est pas un état mais un processus. Il peut ainsi avoir différents degrés de gravité.

Il comporte des symptômes nombreux et variés affectant différents niveaux (émotionnel, intellectuel, corporel, comportemental, relationnel).

La personne en burnout peut développer des mécanismes de défenses visant à la soustraire des émotions qu’elle ne peut plus gérer (par la déshumanisation de la relation). 
[C’est le cas auprès des personnes qui exercent les métiers reliés à la santé].

Vers une épidémie de burnout ?
Dans la société d’aujourd’hui, quels facteurs favorisent cette aggravation ? 
→ Le changement des conditions de travail ?
→ La relation au travail en occident : un surinvestissement ?
→ Le stress et l’urgence : valeurs de notre société.
→ La perte de sens et d’utilisé dans le travail.
→ Le non-respect du rythme biologique. Ça renvoie au travaux sur les personnels de santé qui exercent la nuit (urgence…)
→ L’impuissance des entreprises face à la prévention du burnout.
Comment reconnaitre un terrain favorable ? 
[bookmark: _GoBack]Certaines professions sont plus à risques que d’autres : 

* A fortes sollicitations mentales, émotionnelles et affectives.
* A forte responsabilité notamment vis-à-vis d’autres personnes.
* Ou l’on cherche à atteindre des objectifs difficiles (voire irréalisable).
* Où il existe un fort déséquilibre entre les tâches à accomplir et les moyens mis en œuvre dans ce but.
* Où il existe une ambiguïté ou un conflit de rôles.
* Personnalité ayant des idéaux de performance et de réussite.
* Personnalité liant l’estime de soi à ses performances professionnelles.
* Personne sans autre centré d’intérêt que son travail.
* Personne se réfugiant dans son travail et fuyant les autres aspects de sa vie.

Il existe 5 dimensions à risque : 

1. La charge de travail.
Il y a surcharge quand : 
• La tâche demande plus que ce que la personne peut faire dans le temps disponible.
• La tâche est trop lourde, elle demande plus d’énergie et d’attention que la personne peut en donner.
• La cadence de travail est trop rapide ou les délais sont trop courts pour que la personne puis réaliser les objectifs fixés (par l’organisation ou par elle-même).
2. Le contrôle (autonomie décisionnelle).
Cela peut constituer un facteur d’usure si :

• La personne n’a pas le pouvoir de décider à quel moment elle va devoir réaliser les tâches qu’on lui a données et/ou n’a aucune possibilité de négocier un délai réaliste pour exécuter ces tâches.
• La personne ne peut pas choisir comment ni dans quel ordre elle va réaliser les tâches.
3. La reconnaissance.

Cela peut constituer un facteur d’usure si :

• La reconnaissance et les récompenses reçues par la personne ne correspondent pas à sa contribution réelle dans l’organisation.
• Les efforts fournis ne sont pas reconnus.
• Le poste occupé ne met pas en valeur les compétences professionnelles de la personne (difficultés à les exprimer et à les utiliser pleinement dans les tâches à réaliser).

4. La communauté.

L’entourage professionnel peut constituer un facteur d’usure si :

• La personne manque d’alliés et de soutien dans son travail (pas de collègues sur qui compter).
• La personne subit une ambiance de travail conflictuelle et ne reçoit que des critiques négatives sur son travail.
• Manque de confiance de la part des collègues, mise en doute des compétences et de la qualité du travail.

5. La justice et le respect.

Cela peut constituer un facteur d’usure si :

• La personne ne se sent pas respectée par l’entreprise et par sa hiérarchie.
• Elle a l’impression d’être exploitée par ses supérieurs.
• Elle ressent une inégalité dans le traitement de ses collèges (équité).
• L’organisation ne la tient jamais au courant des changements prévus et la met souvent devant le fait accompli.
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