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RESUME

Herbert FREUDENBEREGER fut le premier, dans les années 70, a tenter une définition de
ce phénomeéne lié essentiellement au milieu professionnel des personnes travaillant en lien
étroit avec des individus dans le besoin. Le burn out est un état de mal-étre lié a notre con-
texte professionnel, mais bien des éléments doivent s’y greffer pour y succomber.

L’épuisement professionnel est un sujet dont nous entendons souvent parler, tout comme le
stress, la dépression. L’activité professionnelle est un élément essentiel dans la société dans
laquelle nous vivons, pourtant comme le démontre plusieurs études, elle peut également étre
facteur de trés grands mal-étres. Notre société se transforme, évolue, donne et demande
davantage, ceci n’est malheureusement pas toujours positif, ni pour la société, ni pour
'humanité ou I'individu en lui-méme. Il ne suffit pas de grand-chose pour se laisser emporter
dans une spirale négative. Entrant dans le monde professionnel, bien des questionnements
me submergent : Comment réaliser un travail de qualité sans pour autant s’oublier ? Quels
sont les outils pour se protéger et durer efficacement ? Le travail va m’accompagner durant
une tres grande partie de ma vie et je trouve intéressant de se questionner face a lui, mais
surtout face a ses dangers, tant visibles qu’invisibles. Le burn out est I'un des ces dangers,
mais ce n’est pas le seul, il existe également les transferts, les résonnances, I'attachement,
le stress, les demandes des partenaires, pour ne citer que ces quelques exemples.

J'espére que ce travail pourra apporter quelques réponses aux personnes qui se question-
nent, des pistes d’intervention pour son propre bien étre, des attentions plus développées
face aux signes d’alarme,... C’est en questionnant des personnes concernées, que jai pu
trouver les réponses les plus appropriées pour chacun individu se trouvant face a des ques-
tionnements liés a son monde professionnel.

Le travail qui suit se découpe en quatre parties, la premiére regroupe « la mise en place du
travail », comprenant I'introduction ainsi que la problématique. La seconde partie est d’ordre
plus théorique, puisque c’est dans ces pages que se trouvent toutes les fondations, les défi-
nitions des termes qui sont utilisés, dans le cadre de ce travail. La troisieme partie est la syn-
these des recherches effectuées dans des ouvrages, lors de conférences et des résultats
obtenus avec mes questionnaires. Et la derniére partie est le résultat de mes recherches et
ce qui pourrait étre développé, tant au niveau personnel, professionnel mais également insti-
tutionnel et voire méme au niveau de la société.

Par ce travail de Bachelor, je ne pense pas amener des éléments innovateurs par rapport au
sujet, mais simplement d’autres angles d’éclairage, une prise de conscience de la complexité
du sujet, mais également une écoute attentive pour les personnes qui peuvent étre touchées
de prés ou de loin par ce mal-étre et ne pas laisser les premiers signes dans l'ignorance to-
tale. Je n’ai pas I'outrecuidance d’avoir pu développer tous les aspects de cette douleur, par
le simple faite que ce théme est complexe et en construction.

Mots clés :
Burn out — Travailleurs sociaux — Outils— Prévention— Ressources
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1. Introduction

Le burn out est un terme qui est souvent prononcé de nos jours, mais connaissons-nous
vraiment ses causes, ses déclencheurs et surtout ses outils pour s’en guérir ?

Le burn out est un mal-étre que la société ressent. Le fait que ce dernier ne soit pas réperto-
rié dans une classification officielle et reconnue en est peut-étre la preuve, mais pas seule-
ment. Ce mal-étre est complexe tant au niveau de ses racines, de son évolution par rapport
a chaque individu et de son traitement. En regroupant divers individus, avec les mémes fac-
teurs environnementauy, ils ne réagiront pas tous de la méme maniere.

Ce travail souhaite mettre en avant des outils simples et parfois anodins, que les travailleurs
sociaux peuvent utiliser quotidiennement dans leur vie tant professionnelle que privée, afin
de ne pas se « brdler ».

Ceci m’a permis de réaliser que bien des mécanismes, des réflexes que nous utilisons ma-
chinalement sont en fait, de véritables outils pour notre bien étre et parfois méme pour celui
des autres.

1.1 Motivations

La premiere fois ou j'ai entendu parler du burn out, c’était lors de mes cours de psychologie
au gymnase, il nous a été présenté comme une forme d’épuisement/stress professionnel.
Cette notion me paraissait abstraite, ne I'ayant abordée que théoriquement. Mais par la sui-
te, di & mon parcours et a mon développement professionnel, ce concept est devenu plus
réaliste, concret, « visible ».

Lors de mes expériences professionnelles, j'ai pris conscience de la réalité des exigences,
des contraintes, des obligations qui existent dans le métier de travailleur social. Nous som-
mes tous confrontés et tiraillés entre nos désirs personnels et ceux de l'institution. Il est pré-
férable, que notre point du vue et celui de l'institution soient identiques, il est alors plus facile
de s’adapter au travail et faire admettre nos opinons et nos idées. Dans le cas inverse, il
n’est pas toujours facile de concilier ces deux visions de la conception du travail. La confron-
tation entre nos souhaits et la réalité de I'emploi sont parfois séparés par un gouffre sans
fond. Certaines personnes y plongent et ont de la peine a s’en sortir.

Le burn out est une maladie liée au travail mais également a I'état psychique du travailleur.
Comme le mentionne le Professeur Silla M. CONSOLI dans I'ouvrage « Le burn-out du soi-
gnant »* : « Le syndrome d’épuisement professionnel n’est cependant ni un prix & payer iné-
vitable, ni un cauchemar redoutable qui devrait tous nous démobiliser. Véritable lecon
d’humilité, il est la aussi pour nous rappeler nos limites, nous faire prendre conscience que
nous aussi (et pas uniquement les malades) pouvons craquer, souffrir, baisser les bras, et
du coup nous rassembler dans une méme “ humanité” avec ceux que nous soignons. »?

Cette maladie touche tous les domaines professionnels et toutes les échelles de la société.
Néanmoins ce qui peut étre relevé, c’est que les personnes les plus touchées par le burn out
sont les individus les plus « brillants, forts, combattants » de notre société, ceux qui doivent
paraitre (cadres, supérieurs, directeurs, médecins...), et ne veulent ou ne peuvent pas mon-
trer leur faiblesse, leur fatigue. lls tirent sur la corde pour tenir bon malgré tout, résistent jus-
qu’au bout avant de se briser, comme le chéne® dans la fable de La Fontaine. Ce sont, les
personnes qui travaillent dans un « métier de foi, conviction, affectivité »*.

! Pierre CANOUI, Aline MAURANGES. Le syndrome d’épuisement professionnel des soignants : De I'analyse du burn out aux
réponses. p. 11

2 Michel DELBROUCK. Le burn-out du soignant. Le syndrome d’épuisement professionnel. p. 11

% Cf. Annexe | : Le Chéne et le Roseau de Jean de La Fontaine

* Pierre CANOUI, Aline MAURANGES. Op. cit., p. 9

Glauser, Martine 1/93
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En tant que professionnelle, je souhaite transmettre le maximum de moi-méme, sans
m’épuiser, sans me « tuer a la tache » comme le dit si bien le proverbe. Pourtant de nos
jours, la société demande plus de services, plus vite, avec moins de ressources (temps, ar-
gents, personnel) et elle est plus exigeante. Mais nous aussi en tant qu’individu, nous nous
créons des exigences personnelles élevées. Lors de 'une de mes derniéres expériences
professionnelles, je me suis retrouvée face a un manque d’énergie, j'étais a bout de force.
J’ai d0 aller chercher tout au fond de moi, la force de continuer et ne pas baisser les bras,
pour ne pas me faire happer par I'épuisement émotionnel que je ressentais. Pourtant, il
n’aurait pas fallu grand-chose pour que je succombe a ce manque d’énergie. J'aurais pu
et/ou d0 me reposer sur mon collégue et ne pas prendre sur moi I'ensemble des petits pro-
bléemes (qui se sont empilés), j’aurai pu et/ou d( en déléguer une partie.

C’est pour ces raisons que je souhaite me renseigner sur les divers outils existants afin de
se préserver de ce syndrome qu’est le burn out et pour mieux comprendre ce phénomeéne.
Mais en fin de compte et quand j'y réfléchis, il y a quelques outils que je connais déja (parta-
ger ses problémes avec un collegue, déléguer, se donner le droit de s’arréter...), qui sont a
ma portée, afin que je puisse parer aux premiers symptdmes. Mais alors, comment est-il
possible que je risque de succomber a ce mal ?

Bien des questions me restent encore et je pense qu’il m’en restera encore quand jaurai
terminé mon travail de Bachelor, du moins je le souhaite, pour continuer a avancer, a me
questionner et me perfectionner en tant que professionnel et individu. Avec ces recherches,
jespére pouvoir utiliser les outils de protection contre le burn out. Afin de ne pas m’oublier et
de pratiquer ce métier, qui me tient a cceur, le plus longtemps et le plus sainement possible
tout au long de ma vie professionnelle. Car le travail n’est pas une course de vitesse mais
une course de fond.

Glauser, Martine 2/93
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1.2 Objectifs de recherche

1.2.1 Objectifs théoriques

Définir le concept du burn out ;

Définir le champ d’action du travail social ;

Identifier les factures qui peuvent mener au burn out ;

Repérer et schématiser les différences de termes (burn out — burn in; burn out —
stress; burn out — dépression) ;

Repérer les outils et les moyens pour prévenir le burn out.

1.2.2 Objectifs de terrain

Questionner des professionnels qui peuvent étre confrontés au burn out ;

Repérer les outils et les moyens parant au burn out utilisés par les professionnels de
terrain ;

Identifier les stratégies utilisées par les professionnels ;

Vérifier si les outils et moyens utilisés sont pertinents, simples d’utilisation et d’acces.

1.2.3 Objectifs d’action

Proposer aux travailleurs sociaux des outils et des moyens simples pour se protéger
du burn out

Glauser, Martine 3/93
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2. Problematique

Des outils pour se protéger du burn out, ¢a existe vraiment pour tout le monde. C’est en tout
cas ce que je vais tenter de démontrer dans cette recherche. En partant de la prévention et
en allant jusqu’aux outils utilisés actuellement pour « soigner » ce mal-étre.

2.1 Question de recherche

Afin de pouvoir comprendre la problématique de mon travail de mémoire, il est important
d’expliquer simplement ce qu’est le burn out, sans rentrer dans les détails, ceux-ci seront
développés dans le prochain chapitre.

Le burn out est un état de fatigue extréme qui a pour cause générale le travail et qui est le
résultat de tensions entre les exigences extérieures (émanant d’autres personnes que soi) et
les ambitions internes (provenant de la personne elle-méme).

Trouver une question de recherche qui soit pertinente et intéressante n’a pas été des plus
aisée a réaliser, non pas que le sujet choisi ne me permet pas de me poser des questions,
mais plutot car il m’en posait beaucoup. Suite aux diverses lectures que jai réalisées, aux
reportages audio et vidéo trouvés sur internet, aux conférences suivies et a divers échanges,
jai réalisé que ce que je cherche en choisissant ce théme de travail de Bachelor, n’est pas le
processus du burn out mais connaitre ou reconnaitre les outils et les stratégies qui sont mis
en place (consciemment et inconsciemment) par l'individu, pour se protéger de I'épuisement
professionnellement. C’est ainsi que j'en suis arrivée a poser la question suivante et qui sera
le fil conducteur de mon travail :

Les travailleurs sociaux travaillant en institution résidentielle exercent une profession
qui les met aux prises avec le burn out, ils ont toujours travaillé ainsi, comment font-
ils pour ne pas tous se faire happer par I’épuisement professionnel ?

Pour beaucoup de personnes le burn out n’est rien d’autre qu’'un nouveau mot a la mode, un
nouveau symptéme « facile » & porter pour dire que ¢a ne va pas. Elles pensent que les per-
sonnes se disant atteintes d’'un burn out n’arrivent pas a accepter leur vie, a relever la téte, a
évoluer et que ce n’est qu’un état temporaire, alors qu’il n’en est rien.

Nous connaissons des outils pour parer au burn out, mais alors comment se fait-il qu’autant
de personnes en soient victimes de nos jours ? La problématique vient peut-étre que nous
sommes plus habitués a donner des conseils qu'a les appliquer pour nous-mémes. Mais
cette problématique peut également émerger du fait que nous n’arrivons pas a nous regarder
réellement, a nous écouter et a prendre conscience de notre état réel. Il faut également sou-
ligner que le burn out ne touche pas toutes les personnes, mais essentiellement les leaders,
qui souhaitent constamment donner le meilleur d’eux-mémes et méme plus, jusqu’a se brller
les ailles.

Lors de mes expériences professionnelles, je me suis rendue compte que malgré le fait que
je connaissais des outils pour ne pas se faire envahir par un incendie, j’ai risqué de me bra-
ler. C’est pour cette raison que je cherche a comprendre et a transmettre a mes collégues
des moyens faciles et simples d’utilisation pour ne pas risquer de se brdler.

Glauser, Martine 4/93
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2.2 Hypothéses

Mes objectifs susmentionnés, mes apports théoriques (développés ci-dessous) et la clarifica-
tion de ma question de recherche m’ont permis de poser les hypothéses suivantes :

Les personnes se sentent davantage impliquées dans le fonctionnement de leur em-
ploi lorsqu’elles ont un contrdle sur ce qui les entoure professionnellement, ce qui
permet de diminuer les risques de burn out.

Les travailleurs sociaux ont des motivations personnelles fortes qui leur permettent
d’exercer leur métier et faire face a I'épuisement émotionnel.

Les personnes qui pratiguent une méthode de relaxation sont moins touchées par le
stress et donc moins affectées par les divers mal-étres.

Les travailleurs sociaux utilisent des outils de prévention contre le burn out intuitive-
ment, ils les ont développés au fur et & mesure de leur pratique professionnelle. Ces
outils n’ont pas été appris et étudiés durant leurs années de formation, mais font par-
tie de leur individualité.

Les réajustements professionnels que les travailleurs sociaux effectuent, au quoti-
dien, leur permettent de se protéger d’un burn out.

Glauser, Martine 5/93
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3. Cadre de références

Je développe ci-dessous les principaux points de mon mémoire, afin que le theme abordé
soit le plus accessible a tout un chacun.

3.1 Concept du burn out

Le burn out colte cher & la société (assurance maladie et perte de gain) mais également a la
personne et a son institution. Selon plusieurs professionnels travaillant en lien direct avec ce
mal, une personne sur cing, tous métiers confondus, serait affectée. Ceci représenterait un
tiers des personnes travaillant dans le domaine de la relation d’aide (médecins, infirmiers,
travailleurs sociaux, policiers,...).

C’est un passage de vie difficile pour ceux qui le traverse, une expérience psychique négati-
ve. Le burn out s’installe sournoisement et évolue lentement. Il peut croitre durant plusieurs
années avant de se déclarer et de s’installer visiblement. Il y a des moments de répit, ou la
fatigue et l'insatisfaction n’existent plus, mais pourtant le mal s’enracine encore et profondé-
ment.

3.1.1 Définition

Le mot burn out vient du domaine de I'aérospatiale. |l signifie « évoqué la situation au cours
de laquelle I'épuisement de carburant dans une fusée a pour résultante la surchauffe et le
risque de bris de la machine. »°

La traduction de mot « burn out » n’est pas des plus aisées, car ce mot possede bien des
interprétations comme « épuisement professionnel », « surmenage »°, « se consumer »’,
mais d’autres encore ont été données.

Herbert FREUDENBERGER en donna une premiére définition qu’il améliora en 1980 avec
I'aide de sa collegue Géraldine RICHELSON : « Un état de fatigue chronique, de dépression
et de frustration apporté par la dévotion a une cause, un mode vie, ou une relation, qui
échoue a produire les récompenses attendues et conduit en fin de compte a diminuer
I'implication et I'accomplissement au travail. »® Une définition plus récente, des psychologues
Wilmar SCHAUFELI et Drik ENZMANN, définit le burn out comme suit : « Un état perma-
nent, négatif, lié au travail se produisant chez des individus normaux ; il se caractérise es-
sentiellement par une fatigue générale, du stress, un sentiment de diminution des compéten-
ces, de lgaisse de motivation et le développement d’une attitude dysfonctionnelle a I'égard du
travail. »

La définition actuelle n’a pas beaucoup changé, elle se base encore sur les définitions don-
nées par les premiers chercheurs de ce mécanisme. « Le burnout vient donc d’un écart tou-
jours grandissant entre ce qu’un individu donne et ce qu'il recoit. Ce déséquilibre entraine un
épuisement physigue, une désillusion émotionnelle, une perte de motivation,
d’accomplissement et de performance. »'°

Une autre définition de Christina MASLACH et Susan JACKSON avec l'aide de Michel LEI-
TER, regroupe les différents points de vue des professionnels : « Le burnout est lié, de toute

® Suzanne PETERS, Patrick MESTERS. Le burn out : comprendre et vaincre I'épuisement professionnel. p. 51
® Voila. Http : //itr.voila.fr. Le 22 ao(t 2008
; Didier TRUCHOT. Epuisement professionnel et burnout : Concepts, modéles, interventions. p. 18

Ibid. p. 9
° Burnout ...une chance. http://www.burnout-une-chance.ch/burnout/definition/definition.htm
1% Dr Alastair COULL [et al]. Le burnout et ses causes : Etude en Suisse Romande.
http://lwww.performanceandqualityoflife.ch/F/facts/reports/index_reports_burnout2007.html.

Glauser, Martine 6/93


http://www.performanceandqualityoflife.ch/F/facts/reports/index_reports_burnout2007.html

HES-SO Valais Bachelor of Arts in Travail social

évidence, au milieu professionnel, engendré principalement par une accumulation de stress
au travail et est une expérience psychologique interne négative. »*

Et pour reprendre les termes exacts d’Herbert FREUDENBERGER :

« Quelqu’un qui souffre de fatigue ou de frustration aigué causée par sa dévotion envers une
cause, un mode de vie ou une relation qui n’a pas produite la récompense attendue. [...] le
niveau d’attente d’une personne est radicalement opposé a la réalité et que cette personne
persiste & vouloir concrétiser cette attente, il y a de gros problémes en perspective. »*

Pour terminer ce chapitre, voici les criteres se rapprochant le plus du burn out selon la classi-
fication internationale des maladies dixieme version (= CIM 10). lIs se situent dans le chapi-
tre XXI, sous Z (Facteurs influant sur I'état de santé et motifs de recours aux services de
santé). Le sous-chapitre Z contient sept groupes distincts, dont le groupe Z70-Z76 (Sujets
ayant recours aux services de santé pour d’autres motifs) ou I'on trouve au numéro Z73 le
surmenage et 'état d’épuisement. Ce numéro se découpe en huit sous catégories allant de
Z73.0 & Z73.9 (Accentuation de certains traits de personnalité, Manque de repos et de loi-
sirs, Stress, Compétences sociales inadéquates, Conflit sur le réle social, Limites imposées
aux activités par une incapacité, Difficulté liée a I'orientation d’'un mode de vie non précisé,
Autre difficultés liées a l'orientation de son mode de vie). *°

3.1.2 Etymologie

« Burnout signifie : s'user, s’‘épuiser, craquer en raison de demandes excessives d’énergie,
de forces ou de ressources. » **

Selon Philippe LABRO, auteur de I'ouvrage « Tomber sept fois, se relever huit » le burn out
se décrit comme suit : « Eh bien, voici le terme exact : 'abime me regarde. Je suis face au
gouffre de la perte des sens, au rien qui se cache derriere le pourquoi des choses. Je sens
que je suis regardé par du vide et du noir, I'absence de toute humanité, de toute grace, toute
croyance. Je ne crois plus en rien. Je ne crois plus en moi. »*

Tandis que pour Gilles BIBEAU c’est : « Le syndrome de I'épuisement professionnel est un
processus qui ne se manifeste pas du jour au lendemain. Il peut évoluer lentement et mettre
des années a s’imposer. Il varie en fonction de lintensité et de la durée du stress profes-
sionnel ainlgi qu’en fonction de la personnalité de l'intervenant et du contexte dans lequel il
travaille. »

Dans ce contexte, Gilles BIBEAU fait émerger I'importance du lien entre la personne et le
contexte de travail pour étre affecté par le burn out. Ces deux éléments sont capitaux a pro-
pos de ce syndrome. Mais il ne faut pas oublier que c’est un mal qui s’installe jour apres jour,
sans que 'on puise le voir venir, tout comme dans l'histoire de « la grenouille qui ne savait
pas qu’elle était cuite »*" d’Olivier CLERC.

3.1.3 Historique

C’est en 1969 que le Dr. Howard B. BRADLEY identifia une forme de mal-étre lié spécifi-
guement au stress et le nomma burn out.

™ Cinzia ZANOTTI, David THIBODEAU. Tenir I'épuisement professionnel & distance. Le burnout. p. 11
2 Herbert FREUDENBERGER. L’épuisement professionnel : « la brilure interne ». p. 30

'3 http://www.icd10.ch, consulté le 19 octobre 2009

* Didier TRUCHOT. Op. cit., p. 8

!5 philippe LABRO. Tomber sept fois, se relever huit. p. 49

'® http://id.erudit.org/iderudit’030290ar. Gilles BIBEAU. Le burnout : 10 ans aprés. p. 35

7 Olivier CLERC. « La grenouille qui ne savait pas qu’elle était cuite et autres legons de vie ».
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Le docteur Herbert FREUDENBERGER (psychothérapeute et psychiatre américain) est le
premier a tenter la définition du burn out, en 1974, pour décrire ce phénoméne. Il utilisera
lillustration d’'une maison en prise avec les flammes, certaines personnes « sont parfois vic-
times d’incendie, tout comme les immeubles. Sous l'effet de la tension [...], leurs ressources
internes en viennent a se consumer comme sous l'action des flammes, ne laissant qu'un
vide immense a l'intérieur, méme si I'enveloppe externe semble plus ou moins intacte.» ||
effectua une recherche sur les bénévoles de I'hdpital qu’il dirigeait. Il était surpris de remar-
quer que ces jeunes bénévoles perdaient leur énergie aprés quelques temps de travail dans
la structure hospitaliere, accueillant des personnes souffrant de toxicomanie. lls dévelop-
paient plusieurs signes physiques comme: « - épuisement, fatigue, persistance de rhumes,
de maux de téte, de trouble gastro-intestinaux, d’insomnie », mais également au niveau
émotionnel « - colére, irritation, incapacité a faire face aux tensions, aux nouvelles situations,
perte d’énergie. »° 1l écrivait également que le syndrome du burn out est « la maladie du
battant »*°, car seules les personnes qui tirent sur la corde, jusqu’a ce qu’elle casse, peuvent
s’épuiser au point que tout rompe d’un seul coup. Alors que ceux qui ne sont pas des bat-
tants (pour reprendre ses termes), lachent prise bien avant de ne plus avoir de force ou
avant d’aller puiser dans leur réserve énergétique.

Dans les années 1990, Christina MASLACH et Susan JACKSON proposent une autre défini-
tion du burn out : « Syndrome d’épuisement émotionnel, de dépersonnalisation et de réduc-
tion de I'accomplissement personnel qui apparait chez les individus impliqués professionnel-
lement auprés d’autrui. »**. Néanmoins, cette définition ne prenait en compte que des travail-
leurs spécifiques (les professionnels de la relation d’aide), ce qui ne la rendait pas entiére-
ment correcte, puisque le burn out existe dans tous les domaines.

Les éléments mentionnés ci-dessous sont les principaux syndromes dont une personne tou-
chée par un burn out peut souffrir :
- L’épuisement émotionnel (c’est un épuisement physique et psychique) ;
- La déshumanisation de la relation a I'autre ou la dépersonnalisation (le soignant ne
considere plus le soigné comme tel, mais comme objet) ;
- Le sentiment d’échec professionnel ou la diminution de 'accomplissement personnel
(la dévalorisation de son travail et de ses compétences).

Le burn out touche particulierement les personnes travaillant dans une relation d’aide, mais il
ne faut pas oublier que cette maladie n’appartient pas qu'a ce domaine du travail, mais les
concerne tous. Il est généralement déclenché par divers facteurs, mais ce sont essentielle-
ment les situations de travail, les enjeux relationnels, I'aide apportée, le soutien proposé, le
contexte institutionnel, qui nous épuise professionnellement, et se décrit comme mal-étre
général.

3.1.4 Différenciations des termes

Le burn out est souvent associé a d’autres termes qui peuvent étre mal différencié.
Jexplique, ci-dessous, divers termes qui sont généralement utilisés pour définir ou expliquer
ce mal-étre.

3.1.4.1 Burn out et stress

Selon Wilmar SCHAUFELI et Bram BUUNK, deux psychologues anglophones : « Le stress
est un terme générique qui réfere au processus d’adaptation temporaire accompagné par
des symptdmes mentaux et physiques. En contraste, le burnout peut étre considéré comme
le stade final d’une rupture d’adaptation qui résulte d’un déséquilibre a long terme entre exi-

'8 Herbert FREUDENBERGER. Op. cit., p. 13
' Didier TRUCHOT. Op. cit., p. 8

% Ipid. p. 9

! Ipid. p. 13
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gences et ressources, et ainsi d’'un stress professionnel prolongé. »** En d’autres termes, le
stress est temporaire, alors que le burn out est persistant.

Le stress se définit par I'écart des pressions et des exigences d’une situation et des ressour-
ces de lindividu pour y faire face. C’est un facteur biologique et psychologique. Pour Hans
SELYSE, c'est « 'ensemble des réactions non spécifiques de I'organisme a toute demande
d’adaptation qui lui est faite. » > C’est dans les années 1930, qu'il créa le nom stress et le
SGA (syndrome général d’adaptation). Les facteurs d’adaptation peuvent étre divers : physi-
gues, psychologiques ou comportementaux et liés soit a un événement interne ou externe de
la personne. Il définit également deux cotés du stress, le bon (= l'eustress) et le mauvais (le
distress). C’est le distress qui ménerait la personne en burn out, a I'épuisement profession-
nel, en passant par diverses phases :

- La phase d’alarme (est la premiére, I'organisme active ses mécanismes de défense
et il se prépare a réagir face a la menace) ;

- La phase de la résilience (est la seconde phase, I'organisme fait face a la me-
nace) ;

- La phase de I’épuisement (est la derniére phase, I'organisme s’épuise, il n’a plus la
force de combattre la menace).

Le stress peut étre a la base d’un burn out, puisque c’est « une rupture d’adaptation asso-
ciée a un dysfonctionnement chronique »**.

L’agence européenne pour la sécurité et la santé au travail donne la définition suivante pour
I'état de stress professionnel : «Le stress est ressenti lorsqu’il y a un déséquilibre entre la
perception qu’'une personne a des contraintes que lui imposent son environnement et la per-
ception qu’elle a de ses propres ressources pour y faire face. »*

En lien direct avec le stress, la notion de coping (ces stratégies peuvent également étre utili-
sées pour parer le burn out), développé par Richard LAZARUS et Susan FOLKMAN, est
« I'ensemble des efforts cognitifs et comportementaux toujours changeants que déploie I'in-
dividu pour répondre a des demandes internes et/ou externes spécifiques, évaluées comme
trés fortes et dépassant ses ressources adaptatives »*°, ce sont les stratégies que nous met-
tons en place pour parer & un changement, & un stress, a une tension.

Il existe trois types de coping :

- Centré sur les émotions ;
- Centré sur les problemes ;
- Sollicitation d’une assistance sociale.

stress )

3.1.4.2 Burn out et dépression

Leur histoire, leur approche, leur traitement ne se prennent pas en compte de la méme ma-
niére. Pourtant ces deux termes sont souvent mal et difficlement différenciés. Ces deux
maux sont tres proches, mais ne touchent pas aux mémes spheéres de l'individu. La premiére

%2 Didier TRUCHOT. Op. cit., p. 39

28 Karen HUFFMAN, Mark VERNOY, Judith VERNOY. Psychologie en directe. p. 384

2 Cinzia ZANOTTI, David THIBODEAU. Op. cit. p.15

% http://osha.europa.eul/fritopics/stress/index_html/definitions_and_causes, consulté le 11 mars 2009
% Susan FOLKMAN, Richard S. LAZARUS. Stress, Appraisal and Coping. P.141
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concerne la sphére professionnelle et fait appel au sentiment de colére alors que la seconde
fait appel a un sentiment de culpabilité et touche I'entier de la personne, vie privée, profes-
sionnelle, sociale, etc. De plus, le processus qui mene au burn out est plus long et plus
sournois que celui qui méne a une dépression.

La personne vivant une dépression n’a plus la capacité de se projeter dans le futur, peut
avoir des fluctuations de poids, des envies suicidaires, alors que la personne vivant un burn
out n’est pas restreinte dans sa projection, sa création, ses fantasmes, son envie de vivre.
De plus, on appelle également le burn out, « la maladie de la relation d’aide »*’.

Voici I'hypothése de différenciation entre ces deux termes d’Arnold BAKKER et al : « Le
manque de réciprocité au travail prédit a la foi burnout et dépression. En revanche, un man-
que de réciprocité dans sa vie privée prédit la dépression, mais pas le burnout. »*®

En partant de ce constat, on peut noter que ce n’est pas une dépression qui entraine le burn
out, mais un burn out qui peut entrainer une dépression.

Le tableau récapitulatif et résumé des criteres de la dépression majeure selon le DSM 1V,
dont tous les items doivent survenir « presque tous les jours » :

1) Humeur dépressive. (Par ex : pleurs constants, tristesse, se sentir vidé...)
2) Perte d’identité ou de plaisir.

3) Perte ou gain pondéral significatif.

4) Insomnie ou hypersomnie.

5) Agitation ou retardation psychomotrice.

6) Fatigue ou perte d’énergie.

7) Sentiment de culpabilité, perte d’estime de soi, de dévalorisation

8) Diminution de la capacité de réflexion ou de concentration.

9) Pensées récurrentes de mort, idées suicidaires, tentatives de suicide.

Il existe deux types de dépression, les mineures et les majeures. Pour affirmer qu’une per-
sonne est atteinte d’'une dépression mineure, il faut qu’elle soit affectée par au moins cinq
des neuf items mentionnés ci-dessus et ceci pendant un minimum de deux semaines, mais
un changement de comportement doit également étre visible. Et pour étre déclaré en dé-
pression majeure, il faut avoir plus de cing des neuf items, pendant un minimum de deux
semaines et un changement de comportement doit également étre constaté.

Comme mentionné plus haut, ces deux termes peuvent préter a confusion. Néanmoins, une
dépression n’est pas la cause d’'un burn out, alors qu’un burn out peut étre la cause d’'une
dépression.

Dépression

3.1.4.3 Burn out et burn in

Le présentéisme vient du terme anglophone « presenteeism ». |l ne faut pas traduire ce ter-
me littéralement, car il fait davantage référence a une présence abusive plutdét que de
I'assiduité, c’est d’ailleurs un état plus proche du surmenage. Le burn in est une présence
physique inconditionnelle a son lieu de travail, et ceci bien que la personne soit fatiguée ou

T Karen HUFFMAN, Mark VERNQY, Judith VERNOY. Op. cit., p. 39
%8 Didier TRUCHOT. Op. cit., p. 202
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malade, dans le simple but de démontrer a son entourage professionnel qu’elle est sans
faiblesse, motivée et toujours disponible.

La personne n’est la que physiquement, mais intérieurement elle est absente, elle démontre
une baisse de performances.

Tout comme le burn out, le burn in peut étre lié & des facteurs personnels et extérieurs, tels
que le stress, I'insécurité professionnelle, la baisse de motivation, la surcharge de travalil, le
manque de reconnaissance, la précarité. « Le présentéisme est considéré comme nuisible
dés lors que la présence de I'employé cache une absence ou un vide de l'esprit. »*°

Les symptdbmes du présentéisme :

- Diminution de la performance, du rythme de travail, de la productivité, de la capacité
de synthése, de la prise de décision ;

- Augmentation des erreurs, des petits accidents, du sentiment de fatigue intense au
travail ;

- Plainte de maux de téte, de mal de dos, d’'asthme, de rhume des foins, de problémes
digestifs et/ou intestinaux.

Je suis juste
la et c’est
déja
beaucoup

Je n'en peux
plus, je suis
tellement

fatigué
aete Burn out

VS

Burn in

3.1.4.4 Burn out et Karoshi

Le Karoshi est le mot japonais qui définit la mort subite par le surmenage. Ce mot ne
s’applique pas au seul pays de ses origines, ou les conditions de travail sont connues pour
étre dures. Néanmoins, il n'est pas encore totalement accepté, car rares sont les cas de sui-
cide qui sont officiellement reconnus comme maladie professionnelle par les employeurs (et
assurances), que ce soit au Japon ou ailleurs dans le monde. Le Karoshi est avant tout une
notion, car il n’est pas que purement scientifique et médical. D’aprés le médecin Tetsunojo
UEHATA la notion du Karoshi est : « médico-sociale qui couvre les décés ou les incapacités
de travail consécutives aux accidents cardio-vasculaires (accident vasculaire cérébral, infarc-
tus du myocarde ou insuffisance cardiaque aigué) qui peuvent se produire lorsque des ma-
ladies artériosclérotiques hypertensives sont aggravées par une lourde charge de travail »*.

Le Karo-jisatsu est souvent associé au Karoshi, mais la différence est que le Karo-jisatsu est
un suicide d0 au stress du travail.

? Cinzia ZANOTTI, David THIBODEAU. Tenir I'épuisement professionnel & distance. Le burnout. p. 45
¥ Takashi Haratani. Le Karoshi ou mort par surmenage. http:/ilocis.org/fr/samplilo.html (consulté le 15 novembre 2009)
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Ces maux japonais ont des conséquences similaires, des hémorragies cérébrales ou des
crises/arréts cardiaques. Et cela est essentiellement di a un nombre ou a un excés d’heures
passées sur son lieu de travail. Donc pour réduire les risques de Karoshi, et par la méme
diminuer le stress, il serait préférable de diminuer les heures au travail.

Ce stade est le dernier stade de mal-étre lié au travail. Il est, a mes yeux, bien plus grave
que le burn out, car il ferme définitivement le livre de la vie de son auteur.

Peut mener

— aroshi

3.1.5 Les facteurs

« La quéte perpétuelle de dépassement, la recherche incessante de satisfactions, tout cela
peut faire en sorte qu’un individu s’épuise. Puis craque. »*

Les chercheurs ne sont pas encore d’accord sur les facteurs du burn out. Beaucoup pensent
que cela vient de lindividu essentiellement (de ses prédispositions psychologiques) et
d’autres défendent la théorie sur laquelle le burn out n’est pas principalement di a la per-
sonne mais a son contexte professionnel. D’autres encore suggeérent que c’est 'assemblage
du domaine personnel et professionnel qui conduit au burn out. Nous avons donc trois
grands domaines de facteurs de cet incendie intérieur : la personne, son milieu professionnel
et la conjoncture de ces deux domaines.

J’ai décidé d’exposer les facteurs appartenant a la personne et ceux de son environnement,
afin d’avoir une vue d’ensemble sur les divers ingrédients qui peuvent mener a un épuise-
ment professionnel.

3.1.5.1 Endogeéenes

La personne est confrontée a des ressentis internes et personnels qui ont également une
place d’'importance dans ce mal-étre.

3.1.5.1.1 Le sexe

Les hommes et les femmes ne sont pas égaux face aux tensions qu’ils peuvent ressentir.
Nous le savons tous, entre hommes et femmes nous n’agissons pas du tout de la méme
maniére en fonction des événements de la vie. De plus, dans la société dans laquelle nous
vivons, il n’est pas des plus aisé de dévoiler ses sentiments. Il a souvent était dit aux
hommes, dans leur enfance, qu’ils devaient étre forts, ne pas pleurer, en résumé ne pas
montrer leurs émotions. lls ont donc davantage développé des attitudes de combat ou de
fuite. Il n’est pas plus facile pour une femme de reconnaitre les signaux d’alarme émis par
son corps. En tant que femme, il faut parfois décupler ses capacités, plus que les hommes,
afin de démontrer que la femme peut étre au méme niveau que le sexe opposé. Pour réussir
dans la vie, il faut faire des sacrifices qui peuvent étre trés codteux, tant pour un homme que
pour une femme. Un homme doit se montrer grand, beau et fort et une femme doit I'étre tout
autant, méme plus eu égard a sa fonction et a sa responsabilité de femme de maison et de
mére (ceci malgré le fait que les hommes commencent également a prendre plus de respon-

Y

sabilités au sein du foyer, les femmes sont tout de méme davantage « conviées » a cette

% Cinzia ZANOTTI, David THIBODEAU. Op. cit. p. 17
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occupation). Cependant, ce n’est pas parce que les femmes sont plus proches de leurs sen-
timents que les hommes, qu’elles sont mieux protégées du burn out. Selon plusieurs études
réalisées, les femmes sont plus enclines a étre « affectées » par le burn out que les
hommes, mais la majorité de ces études ont révélé que plus de femme y avaient participé,

donc les recherches effectuées négligent un fort biais et non des moindre.

Pour conclure sur ce facteur qu’est le sexe, il faut également mentionner que ce sont certai-
nement les valeurs sociales et culturelles associées a la catégorisation biologique
homme/femme qui déterminent la prévalence entre les deux sexes face au burn out. Néan-
moins, il est tout de méme possible de dire que les hommes sont davantage soumis a une
dépersonnalisation due aux stéréotypes et que I'environnement familial joue un réle détermi-
nant chez les femmes dans l'apparition d’'un burn out, selon une étude menée par Lory
PRICE et Susan H. SPENCE, en 1994.

3.1.5.1.2 La personnalité

Les types de personnalités décrites ci-dessous ne sont qu’un petit éventail des traits de per-
sonnalité qui peuvent avoir une influence significative sur une personne souffrant d’'un burn
out.

® Les perfectionnistes

Afin que le perfectionnisme ne soit pas une tare, il faut étre capable de reconnaitre ses li-
mites mais également de les accepter, reconnaitre que le travail accompli est correct et ainsi
pouvoir en tirer satisfaction, que ce soit de soi ou d’une tierce personne. Il faut accepter que
les choses ne soient pas parfaites, mais réalisées au mieux. Pour un perfectionniste cela
n'est pas facile a admettre. Il a besoin de reconnaitre son travail comme parfait et non
comme satisfaisant. C'est ce mécanisme qui épuise les ressources énergétiques, car un
perfectionniste a besoin d’aller dans les moindres détails pour étre rassuré et ne pas étre
angoissé. Les angoisses sont généralement la source des attentes que les personnes ont
d’elles-mémes et celles imposées par le surmoi. Les perfectionnistes sont dévoués a leur
tache et ne peuvent la laisser tant que cette derniére n’est pas terminée.

@ Les idéalistes

Les personnes s’obligent a réaliser mieux que ce qu’elles pourraient déja réaliser et tentent
d’atteindre des buts qui ne peuvent que rarement I'étre. Ces personnes s’infligent, en plus de
leur environnement professionnel intense et exigeant, des pressions et des contraintes ex-
trémes. Elles ne réalisent pas qu’elles sont en train de dépenser une quantité d’énergie in-
commensurable pour atteindre leurs buts. Il en va de méme pour les personnes qui
s’autocritiquent, qui sont trop sévéres ou auto-exigeantes. Elles ressentent souvent de la
nervosité et un sentiment de culpabilité, car elles n’ont pas atteint leur idéal et elles pensent
gu’elles n‘ont pas réalisé leur maximum. Ces personnes ne se rendent pas compte du travail
qui a déja été accompli et veulent toujours en faire davantage.

® Les personnes qui ne considérent pas leur limite personnelle

La personne ne veut ou ne peut pas prendre conscience gqu’elle a atteint ses limites, qu’elle
est en train de tirer sur la corde. Elle n’a pas ou plus les capacités suffisantes pour continuer.
Sa forte ambition 'empéche de se décharger sur ses collegues, elle souhaite tout réaliser et
assumer elle-méme. Lorsque ces personnes se rendent compte qu’elles ont engagé toutes
leurs capacités mais que cela ne sert a rien, elles sont évidemment frustrées et ressentent
un sentiment d’'inadéquation et d’inefficacité. Afin d’éviter d’en arriver a ce stade, il faut étre
capable de prendre conscience que nous ne sommes pas indispensables, que les choses
peuvent étre réalisées autrement et par une autre personne et que nous avons tous des li-
mites. Etre capable de prendre du recul.
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® Les personnes qui ont besoin de « trop » plaire

Combien de personnes ont la véritable capacité de dire non ? Nous souhaitons tous plaire,
se sentir utile, exister. L'un de moyen le plus simple d’'y parvenir est de faire plaisir a 'autre.
Mais il faut également savoir s’écouter et trouver le bon équilibre entre soi (ses envies) et
l'autre (faire plaisir a I'autre). |l n’est pas facile de trouver ce juste équilibre, car depuis notre
enfance, nous avons appris que c’est égoiste (et donc négatif) de penser a soi et de
s’occuper de soi. Alors que c’est en étant bien avec soi-méme qu'il est plus facile d’aller et
d’étre apprécier par les autres, car on est tout simplement soi et qu'on ne cherche pas a
plaire a tout prix. S’occuper de soi ne veut pas dire étre égoiste, cela veut simplement dire
prendre soin de soi et ne pas s’oublier, afin de pouvoir prendre soin des autres.

® Lapersonnalité de type

Les types de personnalités ont été publiés suite aux recherches de deux chercheurs améri-
cains, Meyer FRIEDMAN et Ray ROSENMAN, de l'université de Stanford, dans les années
60. Leurs études portaient sur des patients atteints d'infarctus du myocarde. lls ont réussi a
discerner deux types de personnalité, A et B. Ce ne sont que des tendances, car personne
n’est totalement de type A ou B.

Les types de personnalités servent actuellement aussi pour prédire I'apparition de stress
et/ou de burn out chez les individus. Ce qui a été révélé avec les diverses études qui ont été
réalisées, c’est que le type A a une influence négative sur le burn out.

Les types de personnalités

e Les personnes detype A:

- Font deux choses a la fois ;

- Manifestent leurs émotions par de la colére et de I'agressivité ;
- Ont du mal a déléguer ;

- Ont un esprit de compétition trés développé ;

- S'impliguent beaucoup dans leur travail ;

- Sont ambitieuses ;

- Sont plus susceptibles aux risques cardiaques ;

- Sont soucieuses du temps et du succes ;

- Sont trés orientées vers l'action et sont impatientes d’agir ;

- Souhaitent toujours en faire plus.

e Les personnes detype B :

- Favorisent le travail en équipe ;

- Manifestent leurs émotions par du repli sur eux-mémes ;

- Prennent les choses avec du recul et s’accordent le temps de réflexion;
- S’accordent des loisirs ;

- Se soucient modérément du temps ;

- Sont patientes et peu compétitives ;

- Sont plus guettées par la déprime.

e Autres traits de personnalités :

- Auto-exigeants ;

- Dévoués ;

- Dynamiques ;

- Leaders;

- Personnes accomplies et qui ont de nombreux buts a atteindre ;
- Personnes engageées ;

- Personnes qui dissimulent facilement leur faiblesse :
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- Personnes qui ont de grandes capacités et pleines d’aspiration ;
- Talentueux ;

3.1.5.1.3 L’état de santé

L’état de santé peut avoir de fortes influences dans un épuisement professionnel. Que I'état
de santé soit atteint physiquement, mentalement ou émotionnellement, la personne souffre
déja de pertes énergétiques. Le risque est donc supérieur de succomber a un burn out lors-
qu’on est déja affecté par un autre élément. Le probleme ne vient pas du fait d’étre déja af-
fecté par autre chose, mais que nos réserves énergétiqgues sont déja mises a forte contribu-
tion pour tenter de garder en équilibre notre mieux-étre.

3.1.5.1.4 L’engagement professionnel

Il est vrai que I'engagement professionnel nous permet de nous développer au sein de notre
emploi, de grimper les échelons..., mais il faut savoir jusqu’ou nous voulons et/ou pouvons
les gravir, pour ne pas nous faire embarquer par une spirale infernale ol nous ne pourrions
plus en sortir indemnes. |l faut prendre garde a ne pas tomber dans I'ergonomie, en mainte-
nant 'image que I'on a de soi a un trop haut niveau d’'idéalisme et en s’en rendant prisonnier,
car la principale (quand ce n’est pas la seule) source de valorisation est le travail. Ces per-
sonnes ont peur d’étre jugées incompétentes, si elles vont chercher les causes au fond
d’elles-mémes, la remise en question serait trop dangereuse. La simple idée de se reposer,
de se relaxer ou de prendre du temps pour soi est considérée comme une perte de temps.
La sensation de peur du vide est présente pour ces personnes qui ont constamment besoin
d’accomplir quelque chose, car sinon elles éprouvent le sentiment de n’avoir aucune valeur.

3.1.5.1.5 L’estime de soi

Comme susmentionné, I'estime de soi découle de plusieurs éléments. Néanmoins, 'anxiété
est un état qui peut bloquer son développement. Nous ressentons tous de I'anxiété a des
taux plus ou moins variables et en fonction des éléments qui se produisent autour de nous.
Naturellement, les personnes qui ressentent le plus d’inquiétude et d’insécurité puisent da-
vantage dans leurs ressources énergétiques pour conserver et développer leur estime
d’elles-mémes. Celles qui manquent d’estime d’elles-mémes se questionnent continuelle-
ment sur les choix tant professionnels que personnels et se demandent si elles ne devraient
pas réaliser les choses différemment.

3.1.5.1.6 Le besoin de reconnaissance

Nous avons tous besoin d’étre reconnu, accepté et de s’accepter. En tant qu’étre humain, il
ne faut pas oublier que nous sommes, avant tout, des animaux sociaux. Nous avons besoin
de contact pour vivre, survivre. Nous ne pouvons pas vivre en total ermite, a moins que ce
ne soit un choix, mais il ne faut pas omettre que lorsque nous sommes venus au monde,
nous avons eu besoin de contact pour grandir et s’épanouir (bien des études ont démontré
que les enfants souffrant de carences affectives avaient davantage de peine a se développer
et méme a vivre). Ce contact est essentiel pour construire les fondations de notre vie psy-
chique, affective et biologique. Nous avons tous besoin (et ceci indépendamment de 'age
gue nous avons) de stimulus physiques et symboliques. Malheureusement cela est bien
souvent oublié, mis de c6té, lorsque nous rentrons dans le monde adulte et professionnel,
ceci au profit de la compétition et du dépassement de soi, demandés par les employeurs.
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Le probléme majeur de notre temps est le fait que bien que nous recevions beaucoup de
messages de reconnaissance (qu’ils soient positifs ou négatifs), ils ne sont pas forcément de
bonne qualité. Ce n’est pas la quantité qui est primordiale, mais la qualité qui est vitale. Pour
I'étre humain, il est de toute évidence préférable d’avoir une reconnaissance négative (dis-
pute avec son conjoint,...) que l'indifférence totale, ce qui signifie la mort de la relation. C’est
dans cette méme branche que I'on peut décrire I'altruisme. |l ne faut pas dépendre de la re-
connaissance gue nous portons aux autres pour nous développer et construire sa propre
estime de soi, nous devons nous baser sur nous-mémes. La dépendance a l'autre peut étre
la marque d’un besoin de reconnaissance, de stimulations qui ne sont pas assouvis. Néan-
moins, les meilleurs signes de reconnaissances que nous pouvons donner et recevoir sont
les reconnaissances positives, elles sont bénéfiques tant sur le plan affectif, physique que
psychologique et ainsi peuvent développer notre confiance en nous. Les reconnaissances
négatives nous permettent également d’évoluer, de progresser, de grandir, de nous déve-
lopper.

Les facteurs endogénes

Les facteurs endogénes sont les principaux facteurs du burn out, selon cette approche. Ce
ne sont pas des éléments extérieurs qui menent la personne dans ce mal-étre, mais bien
des éléments qui lui sont personnels. Les ressentis, I'image qu’elle a d’elle-méme et celle
gu’elle pense que les autres ont d’elle, le manque de confiance en soi, la crainte de ne pas
atteindre les objectifs qu’elle s’est fixée, le refus de déléguer le travail, tous ces éléments
peuvent étre la cause d’un incendie.
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3.1.5.2 Exogéenes

Suite a la lecture des pages qui précedent, nous pouvons dire que l'individu n’est pas le seul
responsable de son mal-étre, tout ce qui lui est extérieur peut également étre une cause
probable de son incendie intérieur.

3.1.5.2.1 Le stress

Le stress est une réponse de notre systéeme d’adaptation aux demandes qui lui sont faites,
en d’autres termes, c’est une réponse physiologique, psychologique ou comportementale
d'un sujet qui cherche a s’adapter, a se réajuster face a des pressions tant internes
gu’externes. C’est un mécanisme de défense qui relie le corps et I'esprit, le subconscient et
I'inconscient, le comportement physique et émotionnel, la réflexion et I'analyse de la situa-

tion.

L’agence européenne pour la santé et la sécurité au travail*? propose une définition du stress
au travall : « déséquilibre entre la perception qu’une personne a des contraintes qui lui impo-
sent son environnement et la perception qu’elle a de ses propres ressources pour y faire
face. » Cette définition prend en compte I'environnement dans lequel la personne évolue
mais également ses appréciations intérieures.

Les ressentis peuvent modifier les attitudes de la personne, tout autant sur ce qu’elle res-
sent, pense ou sur son comportement. Le stress peut provoquer des réactions émotionnel-
les fortes (irritabilité, anxiété, insomnies, dépression, hypochondrie, syndrome d'épuisement
professionnel, problémes familiaux), cognitives (difficultés de concentration, problémes de
mémoire, d'apprentissage et de prise de décision), comportementales (abus de drogue,
d'alcool, de tabac, comportements destructeurs) et/ou psychologiques (problemes de dos,
immunité affaiblie, ulceres gastroduodénaux, probléemes cardiaques, hypertension).

Les causes du stress sont nombreuses et tres diversifiées, comme un changement de vie
(mariage, divorce, naissance d’'un enfant, décés d’'un proche, nouveau travail, déménage-
ment, etc.), des tracas de la vie quotidienne, des frustrations, de la surcharge, de I'anxiété,
des conflits, le fait d’aller se coucher, etc. Les agents stressants, tout comme les causes,
sont divers, il peut tout aussi bien s’agir d’'une personne, d'une situation (bioécologique ou
physique) ou d’un objet.

L’imagination a également son importance, car le cerveau ne fait pas de différence entre la
réalité et la fiction, la création ou I'anticipation d’'une peur qui peut étre tout aussi stressante
gue le fait de la vivre réellement.

3.1.5.2.1.1 Les stades du stress

- Laréaction d’alarme
Le systéme nerveux sympathique va activer les mécanismes de défense, tel que
I'accélération de la fréquence cardiaque, de la pression sanguine, de la respiration et de la
tension musculaire, 'augmentation de la tension artérielle, la libéralisation de sucre et de
graisses dans la circulation sanguine (adrénaline et cortisol), le ralentissement de la diges-
tion,... . A ce stade si on arrive & supprimer le stress, les conséquences ne sont que mini-
mes.

- Larésistance
L’organisme s’adapte a I'agent stressant, ce qui colte a I'individu d’étre plus faible face aux
maladies comme la grippe, le rhume... Cette phase est trés fatigante pour le corps. C’est
pour cette raison qu’aprés une exposition prolongée au stress, le corps commence a montrer
les premiers signes d’épuisement.

%2 http://osha.europa.eulfr, consulté le 19 novembre 2008
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- L’épuisement
Les signes de la premiére phase réapparaissent, mais le corps n’a plus suffisamment
d’énergie pour faire face a une maladie, car il est plus qu’épuisé, il manque de ressources
énergétiques pour se protéger.

Selon Hans SELYE, I'exposition prolongée a des agents stressants est dangereuse pour la
santé et pourrait méme conduire a la mort. En conclusion, si le systéme sympathique prend
le dessus durant trop de temps par rapport au systéme parasympathique (systéme nerveux
qui permet la diminution de la fréquence cardiaque, ralenti la respiration, etc.), nous mettons
notre corps en danger. Il n'aura plus assez d’énergie pour combattre les attaques externes. Il
faut donc, comme le dit le proverbe populaire, étre capable de « recharger ses batteries »
pour éviter ces risques de perte d’énergie vitale.

L’absence totale de stress n’est pas possible, puisque cela signifie qu’il n'y aurait aucune
stimulation externe a l'organisme. En d’autres termes, cela signifierait la mort. Le stress est
indispensable a la vie, il en est un moteur. C’est grace au stress que 'lhomme a pu s’adapter
aux changements au cours des siécles. Il faut un juste dosage de stress pour étre bien, car
trop et trop peu sont néfastes pour notre vie. Etre constamment stressé, c’est épuiser notre
énergie ; nos mécanismes de défense sont en action constante. Tout comme [linverse,
'absence de stress n’est pas bon non plus, car cela signifie, en tout cas du point de vue de
la psychologie, la mort, le vide.

3.1.5.2.2 L’environnement social

L’environnement a un grand réle dans la protection du burn out. Il est 'amalgame de divers
éléments comme les conditions de vie et de travail, les groupes sociaux... Tous ces élé-
ments ont de fortes influences sur la vie de chacun. Un environnement social stable permet
aux personnes d’évoluer en sécurité, de se développer et de se sentir soutenu. Il permet
également de se prémunir du stress et de pouvoir lacher prise en extériorisant ses soucis,
problémes, questionnements. C’est autant avec nos proches (famille, amis) qu’avec notre
environnement social et professionnel, que nous tirons de la satisfaction dans notre vie.
Nous attendons de notre entourage (comme eux attendent de nous) du soutien, des évalua-
tions afin que nous partagions avec tous, des éléments, comme les valeurs, les croyances,
les perceptions de la réalité... Ces relations nous permettent de nous développer, de créer
une cohésion sociale et de d’éprouver un sentiment d’appartenance. C’est pour cette raison
gue lorsque I'environnement social est bon, nous grandissons, par contre si ce dernier n’est
pas satisfaisant, il peut étre un accélérateur dans une spirale négative et/ou vers un burn
out, une dépression, un mal-étre profond.

3.1.5.2.3 L’environnement professionnel

La société dans laquelle nous vivons actuellement et les conditions de travail qui se sont
grandement améliorées depuis ces derniéres décennies (une hygiéne de vie plus saine, la
création de comités, de syndicats...) n‘ont pas pour autant supprimé toutes les « con-
traintes » de travail qui créent du stress et qui peuvent mener jusqu’au burn out.

L’environnement a évolué, mais est-ce que cela est vraiment positif ? Le travail n’est plus
simplement un moyen de gagner sa vie, mais doit également devenir une source
d’épanouissement. Ce devoir n'est pas des plus simples a atteindre et ceci, entre autre, avec
le contexte dans lequel nous vivons actuellement. Ce sont souvent les attentes et la réalité
qui sont source de souffrance. Le travail est pourtant 'une des premiéres choses que I'on
met en avant (si ce n'est pas la premiére) pour s’identifier dans notre société, donc
I'environnement professionnel est indubitablement source de reconnaissance.
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Pour exposer mes propos, voici quelques exemples qui hous permettent de réaliser un tour
d’horizon exhaustif de divers facteurs liés au monde professionnel.

Les facteurs organisationnels liés au stress professionnel selon Cinzia ZANOTTI et David
THIBODEAU *

Facteurs liés directement a latache

- Fortes exigences quantitatives (charge de travail, échéances, rythme, rendement)

Fortes exigences qualitative (qualité, précision, vigilance)

Caractéristiques de la tache (monotonie, degré d’autonomie, répétition)

Risques inhérents a la tdche (dangers, mesures de sécurité déficientes, poursuites judi-
ciaires,...)

Heures de travail (horaire variable ou instable, heures supplémentaires,...)

Isolement au travail (isolement émotionnel ou travail solitaire)

Nuisance physique (bruit, chaleur, humidité, mauvaise qualité d’air)

Mauvaise conception des lieux ou du poste de travail (manque d’espace et d’éclairage)

Facteurs liés a I'organisation du travail

- Absence de contr6le sur la répartition et la planification

Conflit des réles (demande contradictoires liées a 'emploi, nombreux superviseurs ou
gestionnaires, par exemple)

Faible participation a la prise de décision

Peu de contrdle et manque de latitude décisionnelle

Ambiguité du réle, de la fonction (manque de transparence au sujet des responsabilités,
des attentes ...)

Trop ou peu de responsabilités

- Imprécision des missions confiées

- Contradiction dans les exigences du poste

- Faible circulation de l'information

Facteurs liés aux perspectives de carriére

- Grande incertitude
- Insécurité de I'emploi
- Absence de perspectives promotionnelles ou de perfectionnement

Facteurs liés aux relations de travail

- Manque d’aide de la part des collegues, des supérieurs hiérarchiques ou des subalternes
- Gestion peu participative, autoritaire ou déficiente

Absence de reconnaissance du travalil

Violence, menaces, harcélement, ségrégation

Mauvaise communication

Facteurs liés a I’environnement socioéconomique de I'institution

- Incertitude financiere
- Domaine extrémement compétitif

Tableau 1 : Facteurs organisationnels liés au stress professionnel

Développement de quelques points susmentionnés :
® EXxigences gquantitatives et la surcharge de travail

Comme mentionné plus haut, la demande est de plus en plus grande, mais les moyens pour
atteindre les quantités demandées n’y sont pas toujours associés. En plus d’'une demande
grandissante, la charge de travail augmente également (avec ou sans majoration de
« clients »). L’exigence est que le travail soit réalisé dans le méme laps de temps
gu’auparavant et ceci malgré la surcharge. Tout ce mécanisme de « dépassement » entraine

% Cinzia ZANOTTI, David THIBODEAU. Op. cit. p. 60-61
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une dépense d’énergie inutile et provoque du stress, car le temps imparti pour réaliser la
méme tache qu’auparavant est considérablement réduit.

® EXigences qualitatives

Il est demandé de faire mieux qu’auparavant et méme parfois de faire mieux avec moins.
Les demandes venant de I'extérieur peuvent parfois étre en totale contradiction par rapport
aux objectifs fixés ou aux attentes souhaitées. Malheureusement, nous n’avons pas d’autre
choix que de réaliser ce qui a été demandé.

Le probléme peut également venir du fait que la fonction occupée n’a pas été clairement
définie et que le cadre de travail n’est pas suffisamment solide pour que I'on puisse s’en ser-
vir et s’y appuyer. Sans fonction clairement établie, il est tout aussi difficile pour les interve-
nants extérieurs, que pour soi-méme, d’établir des interventions précises.

@ Absences d’exigences quantitatives et qualitatives

La sous-charge est également un phénoméne qui peut mener au burn out. C’est lorsque le
travail ne donne pas suffisamment d’occupation, que les tdches sont monotones, répétitives
et ennuyeuses. Il N’y a pas de stimulations, les personnes ne se sentent pas suffisamment
sollicitées dans leur travail, elles ne peuvent pas utiliser, ni méme faire évoluer leurs compé-
tences, car elles se retrouvent attachées a un poste. Ce probléme de sous-charge est visible
au niveau qualitatif, lorsque des postes sont occupés par des personnes qui sont surquali-
fiées et/ou surdiplémées.

® Absence de controle ou d’autonomie

Ces deux éléments ont des liens directs avec le fonctionnement hiérarchique du lieu de tra-
vail. L'un comme l'autre peut étre bénéfique, si le contexte dans lequel il est utilisé est clair.
Malheureusement quand ces éléments posent problémes, c’est que le cadre n’est pas suffi-
samment explicite. Le manque de contrdle ou une trop grande autonomie pose probléme
lorsque les personnes, qui sont astreintes a ce régime, ne sont pas capables de s’autogérer
et de prendre des décisions ou quand le cadre n’est pas suffisamment clair. Ces personnes
ne savent pas précisément ce qu’elles peuvent et ne peuvent pas entreprendre. L’absence
d’autonomie les infantilise, elles ne peuvent avoir aucune initiatives ni prise de décisions.

Le «juste contrble » permet aux personnes de pouvoir maitriser leur cadre de travail et
I'autonomie permet de faire appel a ses propres ressources et ses compétences, afin d’étre
créatif et de maitriser ses taches. Ceci développe des attitudes préventives, des recherches
de solution, réduit la détresse émotionnelle et permet davantage de se familiariser avec son
environnement professionnel.

La recherche menée par Michel VEZINA®* et ses collaborateurs, datant de 1992, démontre
mes propos concernant 'absence de contrble et met en évidence que ce manque peut avoir
son influence dans certains cas de burn out : « L’absence de contréle sur I'environnement de
travail est susceptible de produire une tension psychologique et physiologique, une faible
performance, un manque d’intérét pour les besoins des autres et un sentiment
d’impuissance. Il a été d’ailleurs démontré que les travailleurs d’une chaine de montage qui
doivent suivre le rythme et la vitesse de production sont soumis a une tension plus grande
que ceux qui en ont le contréle a l'aide d’un commutateur d’arrét ».

Afin que les conditions de travail soient optimum, il faut qu’il y ait un juste dosage entre le
contrOle et 'autonomie prodigué a chacun. Car des exigences trop élevées avec un faible
contréle ou une surcharge de travail associé a un faible pouvoir décisionnel seront tous deux
propices a un burn out.

 Michel VEZINA, Pour donner un sens au travail: bilan et orientations du Québec en santé mentale au travail. p. 13
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@ Le soutien social

Le soutien social est primordial pour se protéger du burn out. Dans le milieu professionnel, il
est aussi important de ressentir que les liens que nous entretenons avec nos collégues, la
hiérarchie, les autres membres de linstitution sont agréables et sains. Les soutiens sociaux
sains permettent d’avoir un confort émotionnel, un soutien concret, de la reconnaissance,
des échanges. Ces échanges ne sont pas simplement « jolis » et sans profondeur, ils per-
mettent d’avancer, de prendre du recul, de corriger une démarche... sans pour autant que
les propos émis par un tiers ou par soi-méme soient blessants ou agressifs. Le soutien social
sain développe des liens entre les individus quels qu’ils soient et le bien-étre de chacun, tant
sur le plan psychologique que physique. Sans soutien, ni approbation de la part de notre
entourage, nous ne pourrions continuer a fournir un travail de qualité, car nous avons besoin
d’étre autonome, de faire preuve d’autodétermination et de responsabilité propre, par le biais
de leur regard.

® Injustice et inégalité

Ces manques peuvent mener droit au burn out si les institutions n’y prennent pas garde.
L’employé se sent trahi par son employeur, s’il ressent un manque d’intégrité, de transpa-
rence et de justice. Si les privileges ne sont offerts qu’aux mémes personnes, en fonction
non pas de leur compétence mais de copinage. Afin d’éviter que les employés ne se sentent
manipulés, il y a quelques points dont les institutions devraient tenir compte® :

- Absence de favoritisme en ce qui concerne [lattribution des promotions et privileges ;
- Droiture dans les pratiques d’embauche ;

- Equité de l'allocation des espaces de travail ;

- Traitement équitable entre individus, corps de travail et équipes de travail ;

- Transparence dans les processus décisionnels.

La justice, tout comme I'équité, sont deux trés bons outils de prévention en institution contre
le burn out.

® L’insécurité

L’insécurité, tant celle financiére que de I'emploi, pose des préoccupations, parfois méme
profondes, aux personnes qui y sont confrontées. Le cerveau ne faisant pas la différence
entre ce qui est vrai et ce qui est imaginé. Les personnes confrontées a ces préoccupations,
gu’elles le soient dans I'immédiat ou dans le futur, imaginent, se questionnent sur leur avenir.
De ce fait, le corps met en fonction des mécanismes de défense, qui pourront porter préju-
dice autant au niveau physique que psychologique, puisqu’il va aller chercher dans ses res-
sources énergétiques, I'alimentation dont il a besoin pour se protéger du danger. Plus les
impacts sont éloignés, plus la personne puisera dans ses réserves et s’épuisera.

La crise que nous traversons actuellement, provoque une insécurité de I'emploi. Dans le
passé, rester toute sa vie dans la méme entreprise était une marque de confiance et
d’évolution, ce qui est moins le cas de nos jours. Actuellement, il faut nous investir dans nos
emplois, tout en ayant aucune certitude de longévité professionnelle dans une entreprise, ni
une certitude de reconnaissance pour I'investissement apporté.

® La spécificité du métier

La spécificité du métier n’est pas des plus anodines dans le processus de burn out. Le burn
out peut affecter tous les métiers, mais certains métiers sont tout de méme plus exposés au
risque d’épuisement professionnel, particulierement qui ont un lien direct avec les autres
(médecine, travailleurs sociaux, forces de l'ordre,...). Il n’est pas facile de travailler avec des
personnes en souffrance, car a un moment ou un autre, ces professionnels doivent ap-

% Cinzia ZANOTTI, David THIBODEAU. Op. cit. p.68
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prendre a se protéger, afin de ne pas étre trop affectés par les difficultés que rencontrent les
personnes qu’ils aident. Ces professions sont des meétiers de proximité, il faut savoir étre
tolérant, empathique, accepter l'autre, ne pas porter de jugements,... afin de pouvoir accom-
pagner au mieux la personne dans le besoins.

Dans tous les métiers, il faut prendre garde aux transferts, car lorsqu’on est constamment
confronté a des situations de vie difficile, voire méme inimaginable pour certaines personnes,
cela n'est pas facile a gérer. De plus, certaines situations de vie peuvent faire appel a notre
propre passé, nos propres expériences. C'est a ce moment, qu'il faut étre capable de
prendre du recul et de transmettre le dossier & un collegue, mais il arrive que I'on soit telle-
ment absorbé par I'histoire de I'autre, car elle fait resurgir en nous des échos du passé, qu'il
nous est impossible de prendre du recul, de se protéger et de ne pas entrer dans la spirale
de la personne aidée, puisque I'on se fait happer par notre propre histoire.

Si 'on est capable de se protéger suffisamment et que I'on peut prendre conscience des
risques a prendre, il nous est plus facile d’aider les personnes dans le besoin. Il nous est
alors possible de travailler avec ces transferts, tant pour faire avancer la personne que nous-
mémes.

L’'une des solutions pour ne pas se faire happer par ces « clients » est le simple fait d’avoir
un lieu pour parler des problemes rencontrés, déposer ce qui pése trop lourd. Chaque per-
sonne travaillant en lien direct avec des personnes « souffrantes » rencontrent constamment
des microtraumatismes et si le soignant n’a pas la possibilité de les décharger, il les accumu-
lera et ce sera lui qui succombera a une fatigue émotionnelle et se consumera.

3.1.5.2.4 Notre civilisation et notre époque

Notre époque nous demande une grande capacité d’adaptation, mais il ne faut pas croire
que cela est nouveau. A chaque époque, les sociétés ont di apprendre a s’adapter a leur
environnement, a leurs avancées. Mais il est vrai que la période que nous traversons actuel-
lement, nous demande davantage, il nous suffit de constater les avancées technologiques
pour remarquer que celles inventées hier sont déja, au présent, dépassées par celles de
demain.

Afin de pouvoir traverser au mieux cette époque, en vivant dans la civilisation dans laquelle
nous sommes, il nous faut créer, puis entretenir un équilibre entre notre environnement et
nous-mémes. Malgré le fait que nous vivions en perpétuelle évolution, sur tous les plans de
la vie, il ne faut pas seulement s’attarder sur le fait que les choses changent trop vite pour
s’en apercevoir, mais qu’il existe aussi I'opportunité de croitre en les utilisant. Le fait que
nous vivions en compétition constante depuis notre plus jeune age, que nous avons appris a
faire du mieux possible et qu’il faille se dépasser pour atteindre nos buts, nous permet
d’avancer, de nous développer et de nous adapter. Lorsque nous sommes capables de
prendre suffisamment de recul sur notre époque, cela nous permet de nous rappeler que
nous ne sommes pas les seuls a réaliser des efforts pour survire.

De plus, avec notre société actuelle, il est parfois difficile a I'individu d’avoir un esprit critique,
de s’intéresser a ses anciens liens affectifs et d’en créer de nouveaux, ainsi que d’assumer
ses actes et les conséquences de ces derniers. Pour une personne en burn out, il est parfois
méme impossible de faire tous ces liens, selon Bruno BETTELHEIM.

Tout ceci représente des facteurs de mal-étre et de décomposition de la personnalité voire
méme de I'effacement. En adoptant de telles attitudes, I'individu se met en marge de sa civi-
lisation en renoncgant a son individualité, il se fait happer par la foule et devient invisible.

Notre civilisation est devenue totalitaire par le fait que les personnes pensent et agissent en
fonction des valeurs du systéeme dans lequel elles vivent. Pour reprendre les termes de Bru-
no BETTELHEIM : « L’'homme moderne souffre de son incapacité a faire un choix entre la
liberté et l'individualisme d’une part, le confort matériel de la technologie moderne et la sécu-
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rité de masse, d’autre part. »*® Notre mode de vie actuel met le travail au centre de notre vie
et nombre de personne ne se sentent valorisées, utiles a la société, qu’en ayant un emploi.
Pourtant des signaux clignotent en nous rappelant que le travail n’est pas le centre de notre
vie, mais bien un de ses composants.

3.1.5.2.5 La mondialisation

La mondialisation n’est pas forcément un des meilleurs moyens pour se prémunir d’'un burn
out. Il est demandé aux employés de fournir plus, alors que les conditions n’ont pas évolué,
les contraintes de temps sont les mémes, mais plus de travail doit étre fourni. Le monde du
travail se transforme tres rapidement, et il n’est pas aisé de suivre cette évolution si rapide.
L’ouverture des marchés n’a pas non plus aidé a faire baisser les tensions, déja grandis-
santes, entre les divers pays industrialisés et la concurrence des pays en voie de dévelop-
pement, car nombreuses sont les industries qui préférent penser au rendement économique
plutét qu’humain. lls oublient souvent que sans cette main d’ceuvre, le chiffre d’affaire de leur
entreprise ne serait pas celui qu’il est. Cela sous-entend augmenter la productivité en rédui-
sant au maximum les codts, donc au détriment des ouvriers, de leur conditions de travalil,
tant sur le plan physique que psychique et social.

Toutes les actions qui sont entreprises dans un pays influencent les pays voisins, mais éga-
lement les pays plus lointains. Comme le développe le sociologue Zygmunt BAUMAN lors
qu’il parle de mondialisation et de sociologie : « La mondialisation est inéluctable et irréver-
sible. Nous vivons déja dans un monde d’interconnexion et d’interdépendance a I'échelle de
la planéte. Tout ce qui peut se passer quelque part affecte la vie et I'avenir des gens partout
ailleurs. Lorsque I'on évalue les mesures a adopter dans un endroit donné, il faut prendre en
compte les réactions dans le reste du monde. Aucun territoire souverain, si vaste, si peuplé,
si riche soit-il, ne peut protéger a lui seul ses conditions de vie, sa sécurité, sa prospérité a
long terme, son modéle social ou l'existence de ses habitants. Notre dépendance mutuelle
s’exerce a I'échelle mondiale. »*" En créant un lien entre ce courant de pensée et les cours
suivis durant ma formation, ceci ressemble au model systémique, mais a bien plus grande
échelle.

3.1.5.2.6 L’hygiene de vie

L’hygiéne a son importance, tout autant pour étre bien avec soi, son corps, mais également
avec son esprit. Une bonne hygieéne de vie permet de se prémunir et de se protéger de
I'extérieur, mais aussi de notre réflexion interne, propre a chacun. Comme chaque chose,
« trop et trop peu peut gacher tous les jeux », il est important de se faire plaisir et de pouvoir
se libérer I'esprit de temps a autre. |l faut réussir & équilibrer les diverses facettes de notre
vie. Avoir une nutrition variée et équilibrée, savoir partager son temps équitablement entre
les plaisirs et les obligations, les contraintes professionnelles et privées (qui n’ont pas du tout
le méme impact sur notre psyché).

Que I'on soit dans des extrémes ou leurs opposés, au bout d'un moment notre corps, notre
esprit ne pourra plus puiser dans ses réserves énergétiques, car elles seront épuisées. Nous
devons étre conscients de cela pour ne pas se faire happer par un tourbillon qui nous entrai-
nerait loin de ce que nous sommes au fond de nous.

L’hygiéne de vie c’est 'ensemble des éléments qui entoure notre bien-étre tant physique que
psychologique, comme I'alimentation, I'activité physique, le temps de récupération, I'hygiéne
personnelle, I'alimentation, I'activité intellectuelle, etc.

% Brun BETTELHEIM. Le caeur conscient. p. 59
¥Gilles Anquetil, Francois Armanet. Le nouvel observateur. http://hebdo.nouvelobs.com/sommaire/les-
debats/072058/pourquoi-avons-nous-peur.html
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—)

Les facteurs exogenes sont responsables du burn out.

Les facteurs extérieurs a notre personnalité sont les principaux agents provoquant le burn
out chez les individus, selon l'idée que les facteurs exogénes créent I'épuisement profes-
sionnel. Pour prendre I'image d’un mécanisme horloger, il suffirait qu'un des éléments qui
constitue la montre soit endommagé, pour que cette derniére cesse de fonctionner correc-
tement. Les pieces du mécanisme sont : le stress, les rapports gue nous entretenons avec
nos entourages, les contraintes liées a notre métier, le temps, etc.
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3.1.5.3 Larencontre des facteurs

En fin de compte, le burn out ne serait-il pas a l'interaction du fonctionnement psychosoma-
tique de lindividu et de son environnement physique et psychosocial, d’aprés les éléments
qui ont été relevés plus hauts ?

Je ne suis pas la seule & me poser cette question et les chercheurs ne sont pas encore
d’accord sur ce qui est vraiment a l'origine du mal-étre de notre époque qu’est le burn out.

Il se distingue tout de méme plusieurs types de schéma pour expliquer son impact sur
’homme, en voici les résumés :

1. Le burn out est la somme des facteurs endogenes et exogenes.

=il

2. Les conditions professionnelles ne sont plus en accord avec les idéaux personnels
(contrainte de temps, surmenage, ennui, manque de reconnaissance...).

—-®

3. Ce sont les idéaux personnels qui sont en désaccord avec les contraintes profes-
sionnelles (le travail ne correspond plus a ce que nous attendions de ce dernier).

—
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Le burn out et le travail social sont liés depuis les origines du terme. Herbert FREUDEN-
BERGER fut le premier a transmettre au grand public des exemples de burn out et a décrire
ce mal-étre. Les premiéres observations qu’il a pu faire étaient sur de jeunes bénévoles,
travailleurs sociaux, auprés d’'une population de toxicomanes.

Le burn out est un mal-étre de la personne sur le lieu professionnel de I'individu. Le travail
social a pour but de « remédier aux défectuosités de la vie en collectivité en portant une at-
tention particuliére aux populations les plus fragiles, en favorisant leur accés aux ressour-
ces »*. De ce fait, il n’est pas étonnant que lorsque nous arrivons a un surplus d’émotions,
de sentiments, de ressentis, nous pouvons nous laisser happer par la spirale d’'un mal-étre,
car nous avons trop donné. Néanmoins, comme nous le savons actuellement, le burn out ne
touche pas que les secteurs du domaine social ou médical, mais bien tous les domaines de
travail ainsi que toutes les classes sociales et ceci méme en dépens du niveau d’étude.

Comme le mentionne si justement Jacques LANGUIRAND dans son ouvrage Vaincre le bur-
nout®, « c’est une question de degré ». Toutes les personnes perfectionnistes ne seront pas
toutes en burn out un jour, ni les personnes qui aiment tout maitriser et réaliser les choses
par elle-méme et qui ont de la peine a déléguer, tout comme celles qui possedent « la men-
talité de sauveur » comme il le mentionne. Chacun d’entre nous fonctionne, réagit, affronte
les éléments de la vie différemment.

En fin de compte, ce sont davantage les caractéristigues de la personne qui la ménent au
burn out. Pour en revenir aux travailleurs sociaux, c’est leur vocation, le travail avec les au-
tres, leur inconscient (construit depuis leur enfance), leur besoin d’aider, leur dévotion, leur
oubli d’eux-mémes, les obligations hiérarchiques, professionnelles, Iégales qui peuvent les
conduire au burn out. Mais la différence entre les aspirations qu’ils ont de leur profession et
la réalité de terrain est également un élément qui a son importance dans la survenue d’'un
burn out.

3.1.6 Les mécanismes du burn out

A T'heure actuelle, il n’est pas encore possible de privilégier un mécanisme du burn out d’un
chercheur plutdt que celui d’'un autre. C’est pour cette raison que j'ai décidé d’en présenter
plusieurs.

3.1.6.1 Selon Herbert FREUDENBERGER *°

- Fatigue extréme (est 'une des premiéres alarmes de détresse) ;

- Indifférence (est un dispositif de protection qui aide a parer a la douleur, mais il faut
prendre garde que ce dispositif ne prenne pas une trop grande ampleur, sinon ceci
risquerait de mener tout droit vers I'éloignement, le désengagement, I'ennui et le
manque de vitalité) ;

- Ennui et cynisme (les personnes ne ressentent plus d’intéréts pour ce qui les entou-
re ni pour elles-mémes, sont sceptiques et insensibles face aux attentions des per-
sonnes qui les entourent et négligent leurs besoins) ;

- Impatience (ce n’est pas tant le fait d’étre impatient qui est problématique, mais la
grandeur que cette impatience peut prendre, comme par exemple, la non-
reconnaissance d’un nouveau geste par I'un de ses collaborateurs) ;

- Irritabilité (cette irritabilité peut trés vite se transformer en colére envers la premiére
personne venue de I'entourage de la personne qui est aux prises avec un incendie in-
térieur) ;

% hitp://www.socialinfo.ch , consulté 30 juillet 2008
% jJacques LANGUIRAND. Vaincre le burnout. p. 69
“° Herbert FREUDENBERGER. Op. cit., p.69-74
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- Sentiment de toute-puissance (ce signal est une preuve que la personne n’est plus
elle-méme, elle ressent un sentiment de grandeur et le besoin que si elle n'est pas
présente rien n’ira pour le mieux, elle se sent essentielle au bon déroulement des
choses. Ses sentiments sont altérés) ;

- Suspicion de ne pas étre apprécié ('augmentation des efforts est le résultat d’'une
diminution d’énergie. La personne souhaite recevoir de la reconnaissance de son en-
tourage concernant tout ce qu’elle entreprend, car elle est certaine d’en faire beau-
coup plus que tous les autres. Cette non-reconnaissance, de ses sacrifices pour son
travail, augmentera son irritabilité et confortera ses idées, ses pensées qu’elle se fait
de son entourage) ;

- Paranoia (la personne a le sentiment d’étre maltraitée, mise a 'écart, ce qui engen-
dre un comportement méfiant envers tout ce qui I'entoure) ;

- Désorientation (plus le mal étre prend de 'ampleur et moins la personne se sent a
sa place dans sa vie. Les choses qui se produisent autour d’elle, ont moins de signifi-
cation et lui sont méme parfois étrangéres. Cette désorientation peut également pro-
duire chez la personne une agitation grandissante, car elle ne retrouve plus ses repé-
res. Il peut se produire des distorsions de valeurs, de linsécurité, des doutes, des ju-
gements altérés, mais également une incapacité a prendre des décisions) ;

- Troubles psychosomatiques (les troubles psychosomatiques sont dus au stress ou
a une tension émotionnelle et peuvent tout aussi bien étre d’origine physique que
psychologique. Les maux en sont néanmoins bien réels pour la personne qui en souf-
fre) ;

- Neégation des sentiments (C’est certainement le pire de tous les stades, car si la
personne qui est atteinte d’'incendie nie tous les autres aspects de sa personnalité,
ces derniers se retourneront contre elle et seront davantage dévastateurs).

3.1.6.2 Selon Jerry EDELWICH et Archie BRODSKY
Le processus du burn out se compose de quatre étapes :

- L’enthousiasme
La personne posséde une énergie débordante, de grandes ambitions, souhaite s’affirmer et
est hyperactive. Toutes ces dépenses d’énergie, qui se font remarquer au travail, méne cette
personnes a s’oublier, a ne pas constater ses propres besoins, ainsi qu’a nier ses déceptions
et échecs. Elle se surinvestit, pense étre indispensable, mais n’a pas suffisamment de temps
pour transmettre ses connaissances aux autres.

- Lastagnation
La personne se rend compte que son travail ne la comble plus et n’est plus aussi passion-
nant qu’autrefois. Elle prend conscience de sa réalité professionnelle. Malgré tous les efforts
gu’elle entreprend, ses objectifs ne sont pas atteins et elle ressent de l'insatisfaction, une
perte de motivation, du désintéressement. Tout ceci la fatigue de plus en plus, elle est en
manque d’énergie, est plus irritable et plus sensible émotionnellement.

- Lafrustration
La personne constate que les objectifs fixés sont irréalisables et que malgré toute I'énergie
fournie et ses efforts, cela n’est pas reconnu a son juste niveau. Les remises en question
sont réalisées, mais la colére, la culpabilité, I'impuissance, une jalousie envers ses col-
legues, tourmente la personne et la rend davantage négative et intolérante. Elle en perd son
empathie et se sent coupable. D’autres troubles peuvent perturber la personne, qu’ils soient
physiques, émotionnels ou comportementaux comme de la fatigue, des maux de téte, des
troubles du sommeil, des douleurs d’estomac, des déceptions, des pertes de mémoire, de la
difficulté de concentration, de /‘anxiété, des sentiments négatifs et de la distanciation a
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I'égard des collegues ou de la clientéle, de I"mpatience, du cynisme, de la consommation
accrue d’alcool, de drogue ou de médicaments. **

- L’apathie ou la démoralisation (épuisement complet)
La personne se sent vidée intérieurement, découragée, proche du désespoir, inutile, seule et
se désinvestit de sa vie. A parfois des envies suicidaires. Elle est totalement épuisée, se
replie sur elle-méme et fuit les contacts.

3.1.6.3 Selon Matthias BURISCH
Il définit un processus du burn out en sept phases :

- Phase des signes avant-coureurs
La personne démontre un engagement accru pour ses objectifs professionnels, avec des
heures supplémentaires. La fatigue, une perte de motivation, des maux de téte, une séche-
resse buccale, des vertiges, des troubles du sommeil (...) peuvent étre des symptémes cor-
porels avant-coureurs d’'un burn out.

- Phase de la réduction de I’engagement
La personne se retire socialement de toutes influences extérieures, se met en arriere, évite
les personnes I'entourant. Elle devient négative a I'encontre de son travail, égoiste en ne
pensant qu’'a son propre intérét, ses perceptions se limitent, elle se coupe du monde.

- Phase des réactions émotionnelles
La personne ressent de l'infériorité et est pessimiste, ce qui engendre des difficultés de
communications avec son entourage. Ce dernier se sent irrité et a des réactions de rejets
envers la personne qui diffuse ses critiques et reproches. Tout ce mécanisme conforte la
personne dans son sentiment négatif, car son entourage confirme ce qu’il ressentait, ce qui
va accélérer la spirale négative de la personne touchée par un burn out.

- Phases de la baisse des capacités cognitives
La personne posséde moins de motivation et de capacités cognitives, a des problemes au
niveau de la concentration, de la mémoire, de la créativité, de la flexibilité et des capacités
d’adaptation.

- Phase du déclin de la vie émotionnelle et sociale
La personne devient indifférente, évite au maximum le contact avec les autres et ne peut
plus s’identifier ni compatir pour eux. Elle devient insensible. L’abandon de ses anciens loi-
sirs est I'un des signes avant-coureurs des plus visibles.

- Phases des réactions psychosomatiques
La personne souffre de maux psychosomatiques douloureux comme des contractions mus-
culaires, accompagnées de douleurs diverses telles que céphalées, maux de dos, douleurs
rhumatismales, troubles du sommeil (difficultés d’endormissement, réveils nocturnes ou trés
tét le matin). Son alimentation se transforme et des risques d’abus de substances peuvent
étre observés. Elle n’est plus capable de se ressourcer et ceci méme si elle a pris plusieurs
semaines de repos.

- Phase de la dépression et du désespoir
La personne se sent inutile, a peur du futur, est désespérée et a méme parfois des pensées
suicidaire et peut dans certains cas, passer a 'acte.

! Cinzia ZANOTTI, David THIBODEAU. Op. cit. p. 30
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3.1.6.4 Selon Suzanne PETERS et Dr. Patrick MESTERS

Ce processus se compose de sept étapes, tout comme celui de Matthias BURISCH, mais
fait référence aux mémes stades que celui pour franchir le deuil. Ce qui sous-entend égale-
ment que la personne est consciente de son état et est préte a quitter son passé pour pou-
Voir avancer et se reconstruire sur de nouvelles bases. C’est réaliser un travail de renonce-
ment et de lacher-prise.

® Le déni
« Cette premiére étape permet d’atténuer le choc avec la réalité et de reculer la prise de
conscience de la difficulté du surmenage professionnel. »

La personne est aveuglée par ses victoires passées et ne se rend pas compte qu’elle n’est
pas un surhomme, que les événements peuvent la déstabiliser. Elle se dit que cela ne peut
pas lui arriver, que ce n’est que passager et qu’elle a déja surmonté bien des obstacles. A ce
stade, la personne fera plus d’efforts pour prouver qu’elle est encore capable de réaliser les
mémes résultats qu’auparavant, mais elle ne se rend pas compte que les efforts fournis ne
servent qu’'a brasser davantage d’air, elle donne bien plus que son maximum au travail pour
s’oublier petit a petit et s’épuiser.

® Lacolere
« La colére et la révolte devant la situation sont d’autant plus vives que les moyens habituel-
lement opérants se révelent désespérément vains. »

Un sentiment d’injustice et de solitude envahit la personne, elle a I'impression que ses col-
légues ne sont plus autour d’elle pour la soutenir, il lui semble qu’ils sont absents. DO a toute
cette amalgame de ressentis, la personne perd la confiance qu’elle avait en elle jusqu’alors,
elle perd tout contrble de la situation qui lui pose probleme et au lieu de garder son calme et
sa sérénité pour partager ses questionnements, elle se laisse totalement envahir par ses
émotions.

® Lanégociation
« Ce n’est peut-étre pas si grave que cela. De toutes facons, en quoi suis-je responsable ?
J’ai toujours fait le maximum et me suis consacré « corps et ame » a ce travail : mes perfor-
mances passées en sont la preuve. »

La personne se sent responsable, mais ne peut pas se I'avouer complétement. Elle est de
moins en moins apte a réaliser ce qui lui est demandé. La personne se dévalorise, I'estime
gu’elle avait en soi diminue. Elle souffre, a des crises de larmes, des sauts d’humeur, le res-
senti de douleurs diverses. Elle se demande si la place occupée est vraiment la sienne.

@ Le doute, 'incertitude et la dépression
« Le deuil est entamé. »

La personne est dans une aire de confusion face a ce qu’elle souhaite représenter profes-
sionnellement et ce qu’elle voit a travers ses propres yeux, face a I'acceptation de son im-
puissance. Son niveau d’estime de soi est quasi inexistant, elle ressent de la honte, ce qui la
pousse a renoncer a entrer en contact avec les autres.

» L’acceptation
« Je renoue avec l'estime et le respect de moi-méme. »

La personne se reprend en main. Elle lache-prise, reprend le contrdle de ce qu’elle peut con-
tréler, prend du recul face a sa situation.
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0 L’intégralité
« J'ose le courage de changer. Le respect que je m’octroie me remet en phase avec la con-
fiance dans la vie et mon potentiel. »

La personne accepte son état et le reconnait. Elle se remémore les éléments qui ont déclen-
ché cette position et repére les signaux d’alarme qui s’étaient montrés a elle. Elle se permet
de vivre simplement et accepte que le temps doive prendre son temps pour faire son che-
min.

® L’enthousiasme, les stratégies et les engagements
« D’éclairs de lucidité en prise de conscience, je repositionne mes valeurs a I'aube du res-
pect de mes besoins et de mes priorités. Je vais vers de nouveaux engagements. »

La personne reprend contact et se réconcilie avec son Moi intérieur. Elle se rapproche de
ses proches, libére la créativité et I'enthousiasme qu’elle avait enfoui en elle. Elle est cons-
ciente que son étre est fragile et qu’il faut le reconstruire gentiment avec des matériaux so-
lides pour qu’il puisse résister et durer.

3.1.6.5 Selon Hans KERNEN

Le Dr Hans KERNEN* a développé des sous-stades, se basant sur le mécanisme proposé
par J. EDELWICH et A. BRODSKY, ainsi que des autres auteurs susmentionnés, en voici le

schéma:
\ I. Phase d'enthousiasme

IV. Phase d'apathie/

épuisement et d'idealisme
(Edelwich & Brodsky, ) (Edelwich & Brodsky,
1984; p.ex) Stade 12 Vouloir se prouver 1984; p.ex.)

BURNOUT Engagement
€puisement émotionnel plus marque

Episodes -(—_/) Negligence subtile
deépressifs 2 des propres besoins
Stade 10
Vide intérieur m
Stade 9 Refoulement

) des conflits
Perte du sentiment

de |a propre
s s |

personnalite

Observation de Signification différente
changements du des valeurs
comportement
o P
Il. Phase de frustration/ Retrait Repression prononcee II. Phase de stagnation/
doute des problémes qui deégoat
(Edelwich & Brodsky, surviennent (Edelwich & Brodsky,

1984; p.ex.) / 1984; p.ex)

Tableau 2 :Hans KERNEN, PowerPoint Burnout-Prévention

Il est clairement mentionné que les deux derniers stades ne sont pas fixes et qu’il n’est pas
possible de définir lequel vient avant l'autre.

“2 http:// www.gesundheitsfoerderung.ch, consulté le 13 novembre 2009
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C’est la que nous constatons que malgré toutes les recherches qui ont été effectuées, il n’est
pas possible de définir, si le burn out est au méme niveau que la dépression ou que l'un soit
le déclencheur de l'autre.

3.1.7 Les symptomes

« Le symptédme n’est pas la maladie elle-méme, ce n’est qu’un simple élément d’un systéme
d’alarme qui vous avertit qu’'un élément fonctionne anormalement et qu’il serait temps de
remédier au probléme. »*

[l m’est impossible de réaliser une liste exhaustive de tous les symptémes du burn out, par le
simple fait qu’il en existe un certain nombre et que ce dernier n’est pas identique pour tous
les chercheurs qui ont réalisé des recherches sur le sujet et que chacun les a classés diffé-
remment.

Ci-dessous se trouvent divers récapitulatifs de pensées de chercheurs qui permettent de
faire un tour d’horizon des quelques symptémes référenciés pour ce mal-étre. Il est généra-
lement possible de regrouper les symptémes en sous-groupes, ce que les chercheurs ont
souvent réalisé.

Les differents symptdbmes que jai retenus dans l'ouvrage  d’Herbert
GER™ sont les suivants :

Absence de vitalité, arrogance, autodestruction, colére, constante irritation, besoin de
s’affirmer, besoin d’étre reconnu, critique, cynisme, déception, dépersonnalisation, dépres-
sion, désespoir, désorientation, douleurs, doutes, échecs, ennui, épuisement au réveil, fa-
tigue, frustrations, impatience, indifférence, inflexibilité, intolérance, insécurité, insomnies,
irritabilité, lassitude, manque d’appétit, maux d’estomac, maux de téte, paranoia, négation
des sentiments, perte d’énergie, peu enclin aux suggestions, refoulement, réticence, re-
véche, rhume persistant, rigidité, sentiment de culpabilité, sentiment de toute-puissance,
sensation de vide, suspicion de n’étre pas apprécié, tristesse, troubles du comportement,
troubles psychosomatiques, trous de mémaire, ...

Le burn out est un processus long et lancinant comme nous I'avons vu précédemment. C’est
une combinaison entre divers facteurs : I'épuisement physique, émotionnel et mental ac-
compagné d’une insatisfaction professionnelle et d’une déshumanisation des relations.*

En tant que processus, plusieurs auteurs le décrivent avec plus ou moins de similitudes et en
classifiant les symptébmes entre quatre et cing catégories : physique, émotionnelle, interper-
sonnelle, attitudinale ou comportementale.

Toutes les personnes qui sont en prise avec un épuisement professionnel sont toutes consi-
dérées, par leur entourage, comme des personnes fortes qui ont de I'énergie a revendre, qui
ont le contréle de situations difficiles et savent modérer les « conflits ». Mais quand elles sont
touchées par ce mal-étre, leurs entourages voient en elles, une perte de vitalité, une sensa-
tion d’abattement, d’indifférence, parfois des crises de larmes inexplicables, de la fatigue, de
I'épuisement. Elles qui n’avaient rien contre 'humour, ne le comprenne plus et leur deman-
der de 'adaptation est presque un chemin de croix, elles s’ennuient, deviennent cyniques, ne
parviennent plus a se concentrer, doutent d’elles-mémes et sont parfois méme désorientées
dans leur organisation, se sentent vidées. Quand le doute, le manque de motivation, les dé-
sillusions, le désappointement, la frustration font partie des personnes affectées, elles en
deviennent irritables, impatientes avec leur entourage, tant professionnel que personnel et
se mettent facilement en colére. L’entourage s’éloigne peu a peu et ces personnes se re-
trouvent isolées, confrontées a leur solitude et au vide. Les tensions internes et externes se

3 Herbert FREUDENBERGER. Op. cit. p. 73
* Herbert FREUDENBERGER. Op. cit. p. 1-190
5 Suzanne Peters, Dr Patrick MESTERS. Op. cit. p.53
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livrent un combat sans merci. Des troubles ou maladies psychiques peuvent étre des signes
avant coureurs du mal-étre, tout comme certains symptémes exposés par Herbert FREU-
DENBERGER, tant au niveau physique que psychologique (anxiété, insomnie, fatigue, fragi-
lité aux maladies, maux de dos, migraines, sentiment de culpabilité, troubles alimentaires,
vulnérabilité aux infections virales,...)

Je souhaite tout de méme mentionner quelques tableaux de divers auteurs que j'ai pu lire au
cours de ma recherche théorique.

Le tablgau des symptdmes associés au burn out selon Cinzia ZANOTTI et David THIBO-
DEAU*

Troubles physiques - Asthénie (état de grande faiblesse, épuisement physique)

- Déséquilibres hormonaux

- Infections virales persistantes

- Insomnies

- Maux de dos

- Maux de téte

- Nausées

- Problémes de peau

- Tension intérieure

- Tensions musculaires

- Troubles digestifs

Troubles émotionnels | - Anxiété

- Attitude négative envers soi: sentiment dincompétence,
d’'incapacité et d’infériorité

- Découragement, désespoir

- Irritabilité professionnelle, aversion pour le travail

- Perte d’intérét, ennui

- Perte de la confiance et de I'estime de soi

- Sensation d’étre pris au piége

- Sentiment d’'impuissance

Désorganisation du travail

Difficulté a exécuter les taches quotidiennes

Diminution de l'efficacité intellectuelle

Diminution de la concentration

Etat de confusion

Indécision

Jugement affecté

- Perte du sens des priorités

- Pertes de mémoire

Absentéisme
Abus de substance toxiques (automédication)
Augmentation du nombre d’heures de travail

Incapacité de se distancier des difficultés liées a son travall
Instabilité

Isolement

- Tendance a négliger sa vie privée et les autres sphéres de sa
vie.

Troubles intellectuels

Troubles
comportementaux

Tableau 3 : Symptdmes associés au burn out

“® Cinzia ZANOTTI, David THIBODEAU. Op. cit. p. 27
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Les syndromes de I'épuisement professionnel selon le site de noburnout.ch/live regroupé
sous cing niveaux : %’

Emotionnel - Perte d’intérét, ennui ;

- Susceptibilité accrue, irritabilité, voire méme agressivité ;

- Autodépréciation, sentiment de découragement ;

- Impression de perte des capacités professionnelles, doutes de soi-
méme et diminution de I'estime de soi.

Intellectuel - Perte du sens des priorités ;

- Manque de concentration ;

- Troubles de mémoire ;

- Impression que les problémes s’accumulent et paralysent la ré-
flexion ;

- Etat de confusion menant a une désorganisation du travail : il faut
travailler plus pour compenser une baisse d’efficacité.

Corporel - Impression de tension intérieure, de pression respiratoire ;

- Dorsalgies, douleurs dans la nuque et les épaules ;

- Troubles du transit ou de digestion ;

- Ceéphalées;

- Rhumes et états grippaux ;

- Perturbations du sommeil ;

- Fatigue générale ;

- Perte de sensibilité ou sensibilité exacerbée (bruits insupportables).

Comportemental |- Absentéisme accru ;

- Augmentation des heures de travail pour compenser I'efficacité per-
due ;

- Abus de produits toxiques (alcool, cigarettes, médicaments) ;

- Désir de changer d’emploi ;

- Incapacité de s’extraire des problemes professionnels dans la vie
privée.

Relationnel - La relation avec le client est ressentie comme ennuyeuse et méme
désagréable ;

- Perte de la capacité d’empathie ;

- Distance cynique, attitude administrative ;

- Déshumanisation de la relation ;

- Isolement social.

Tableau 4 : Syndromes de I'épuisement professionnel

Selon Wilmar SCHAUFELI et Dirk ENZMANN, il existe 132 symptébmes répartis en cing
types : affectifs (humeur sombre, triste, dépressive, peurs, anxiété, irritabilité, hypersensibili-
té, froideur affective, acces de colére), cognitifs (sentiment d’impuissance, d’échecs et de
désespoir, peur de devenir fou, plus de sens dans son travail, individus se sentant coincés,
culpabilité, difficultés de concentration, d’attention et troubles amnésiques, faible estime de
soi, idées suicidaires, pensées rigides, schématiques, clivage, prise de décision difficile, tolé-
rance en baisse, cynisme, déshumanisation de I'autre, pessimisme, diminution de empathie,
frustration professionnelle, anxiété, paranoia), physique (plaintes physique aspécifiques,
hyperventilation, palpitations, sueurs, troubles sexuels, troubles du sommeil, variation des
poids, troubles du cycle menstruel, fatigue chronique, troubles psychosomatiques, réactions
physiologiques), comportementaux (hyper stérile, impulsivité, procrastination, indécision,
consommation de substances troubles alimentaires, agressivité, repli, isolement social), et

7 http://www.noburnout.ch/pdfs/symptomes.pdf , consulté le 4 octobre 2009
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motivationnels (motivation en la profession a disparue, résignation, les personnes se sen-
tent indifférentes).

Comme on peut le constater, toutes ces recherches permettent l'identification des symp-
tdmes du burn out. Ceci n’est pas étonnant car peu de recherches ont été réellement me-
nées sur le sujet méme des symptémes. Ce sont davantage des constations de chercheurs.

3.1.8 La prévention

Je souhaite tout d’abord définir ce qu’est la prévention. Selon 'OMS (Organisation Mondiale
de la Santé) : « La prévention est I'ensemble des actions qui tendent a promouvoir a la santé
individuelle et collective »*®,

La prévention se découpe en trois parties : la prévention primaire, secondaire et tertiaire.
Ces trois préventions ont chacune des objectifs différents.

- Laprévention primaire vise a anticiper les événements, donc a les retarder ou a les
empécher
Exemple : les campagnes de prévention routiere télévisuelles ;

- La prévention secondaire vise le dépistage précoce et son objectif est d’améliorer
ou de prolonger certains actes, comportements, (...)
Exemple : le dépistage du cancer des seins chez les femmes a partir de 50 ans ;

- La prévention tertiaire vise a la réhabilitation et a améliorer 'autonomie de chacun,
afin d’éviter les rechutes ou les complications
Exemple : adaptation d’'un rythme de vie plus calme, ainsi que des comportements
sociaux, alimentaires, médicamenteux et/ou médicaux pour les personnes qui ont
subit des infarctus.

Les trois niveaux de prévention ne concernent pas les mémes groupes-cibles. La prévention
primaire concerne toute la population, la prévention secondaire concerne les groupes a
risque et en ce qui concerne les personnes a risque, ceci est de la prévention tertiaire.

Actuellement I'épuisement professionnel ou le burn out sont quasiment connus de tout un
chacun et rare sont ceux qui n'ont jamais entendu ces termes. Malgré le fait que ces termes
soient connus, leur signification n’est pas pour autant intégrée et comprise. Et pourtant, 'un
des meilleurs moyens qu’il existe pour diffuser leur explication est la prévention primaire.
Réaliser des campagnes de communication, tout comme celle réalisée pour les accidents de
la circulation ou le cancer, serait 'un des meilleurs outils pour que les populations soient
informées de ce mal et pour qu’il ne soit plus confondu avec la dépression ou autre mal de
notre ere.

La prévention peut tout aussi bien venir de l'individu que de son employeur et peut servir et
étre bénéfique a tous les deux. Ce mal-étre est la conjoncture entre deux mondes, celui de
I'individu et celui des exigences de linstitution.

3.1.8.1 Les stratégies de prévention

Les moments oU nous sommes confrontés a faire des choix, sont des moments ou nous de-
vons créer des stratégies pour nous aider a prendre le bon chemin de vie. Ceci nous sert a
nous questionner, nous demander ou nous souhaitons aller et par quels moyens, afin
d’atteindre un but. Ces remises en question peuvent tout aussi bien se produire tant sur un
plan personnel gu’au niveau de l'institution.

8 http://www.who.int/fr
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3.1.8.1.1 Par Pinstitution

Permettre aux employés de participer a la conception, a I'organisation, aux décisions
et aux actions de changements de linstitution, ce qui permet d’acquérir un pouvoir
décisionnel en tant que travailleurs et donc également de I'autonomie. Afin de main-
tenir un environnement professionnel sain et prospére puisque tout cela démontre de
la transparence de la part de l'institution dans ses prises de décisions envers ses
employés, ce qui créé de lintérét des uns pour les autres et a tous les niveaux. Ce
qui donne un sens, autre, au travail des employés. Permettre a chacun de créer une
interaction sociale entre tous les membres de I'institution.

Améliorer les conditions de travail, en aménageant des bureaux ouverts, lumineux,
spacieux, des espaces de repos, de détente et de confort, des lieux de discussions
(...) afin de favoriser le bien-étre de chacun. Les cantines peuvent proposer des me-
nus diététiques, simples, lIégers, des massages peuvent étre offerts, tout comme des
programmes de relaxation. Une assistance psychologique peut également étre procu-
rée aux employés. D’autres services peuvent étre proposés, comme une garderie,
des services de teinturerie, la mise a disposition d’'un systeme efficace de covoitu-
rage...

Allouer un salaire satisfaisant permet aux employés de ressentir un intérét satisfai-
sant aux yeux de leur employeur.

Assurer un traitement équitable entre individus, corps de travail et équipe, ceci per-
mettant a chacun de trouver sa place au sein de l'institution, mais également de clari-
fier leurs charges. Des limites claires et précises doivent étre instaurées quant a la
charge de travail, tout comme I'attribution de taches quantitatives et qualitatives avec
des objectifs réalisables et des responsabilités propre a chacun doivent étre claires et
précises.

Le coaching d’équipe, tout comme la création de groupe de paroles, la supervision,
peut permettre aux équipes de se sentir soudées, mais également de déposer des
probléemes dans un cadre défini mais souple. Tenir régulierement des réunions
d’équipe permet également de crever les abcés dans son cadre professionnel.

Accompagner ses employés dans un processus individuel et personnalisé, afin de
développer avec eux un plan de carriére professionnelle. Leur permettre de visualiser
une évolution, une promotion, possible et réalisable avec un travail sécurisé. Encou-
rager les employés dans leur accomplissement personnel et professionnel, dans
leurs compétences, leur créativité. Porter a ses employés une écoute active.

Organiser des séances d’information, des rencontres, des formations, des confé-
rences ou par le biais du journal de linstitution, tout ceci permet aux institutions
d’informer les employés et de réaliser de la prévention et de la promotion de la santé
dans des domaines trés divers, comme le burn out, la dépendance (...) mais égale-
ment pour l'utilisation de divers outils comme la gestion du temps, de conflits, du
stress. Des journées d’'information peuvent étre réalisées pour sensibiliser les gens
aux différentes pathologies ou afin de présenter diverses campagnes de prévention
et transmettre aux participants des pistes ou ils peuvent trouver et demander de
'aide. Tous ces moyens de transmission d’'information apportent aux employés des
outils pour qu’ils puissent prendre du recul sur des situations leur posant problémes,
guestionnements, pour leur permettre de modifier leur regard sur leur situation de tra-
vail, afin d’agir differemment en fonction de leur degrés de conscience, de prise de
distance et de nouveaux matériels mis a disposition.

Créer des liens sociaux dans l'institution est un élément non négligeable. La collabo-
ration et I'équipe de travail ne s’en trouvent que bonifié, tout comme les échanges, la
circulation de l'information dans I'ensemble de linstitution, le soutien social, la bonne
entente professionnelle et la bonne ambiance. Mais cette « positive attitude » ne peut
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étre efficace que si les moyens sont mis en ceuvre pour y parvenir, avec un nombre
de personnel suffisant, une répatrtition et une organisation des taches définies au sein
de l'institution et le respect entre tout un chacun. Tout cela permet également de re-
connaitre le travail accompli et réalisé par chacun et de faire preuve d’équité pour
tous. Cette ambiance positive permet aux collaborateurs de se sentir a l'aise et de se
relacher aprés une période stressante, par exemple. Ceci procure un bien-étre aux
employés, mais également a linstitution. Les facteurs de stress sont atténués, tout
comme les contraintes liées au temps, car les employés s’entraident grace aux
moyens et ressources qui sont mis a leur disposition, comme I'adaptation et la flexibi-
lité du temps de travail, afin de faciliter la conciliation entre vie familiale et profession-
nelle.

3.1.8.1.2 Par soi-méme

e Avoir confiance en soi et s’estimer correctement. La confiance en soi est quelque
chose qui s’acquiére au fil du temps et des expériences, malgré le fait que nous pou-
vons la voir diminuer dans un domaine de notre vie, il ne faut pas oublier que nous
possédons d’autres forces dans d’autres domaines. Il suffit alors de faire basculer la
confiance d’'un domaine a l'autre pour ressentir a nouveau une confiance totale. Ce
travail n'est pas forcément aisé a réaliser, mais avec un peu de temps, il devient plus
simple a utiliser. L’estime de soi n’est pas un élément facile a retrouver lorsqu’on I'a
perdue. Mais c’est un élément qui se retrouve avec le temps, la patience et le travail
sur soi. L’estime de soi est construite avec le regard que les autres nous portent, que
nous nous portons, mais également de I'attention que nos parents, paires (...) hous
ont transmis depuis notre venue au monde. L’estime de soi va de paire avec la valeur
gue nous nous portons a nous-mémes.

¢ Avoir une bonne hygiéne de vie. |l suffit d’'ouvrir n’importe quel magasine, écouter la
radio, regarder la télévision pour que nous constations qu’avoir une bonne hygiéne de
vie est primordiale pour étre en bonne santé. Tout comme les publicités, que nous
voyons fréquemment sur les chaines de télévision francaise, de « mangerbouger »*.
Avoir une bonne hygiéne de vie ne prévient pas que les risques du burn out, mais
également le probléme de surpoids, les risques cardiovasculaires, favorise la mobili-
sation articulaire et sanguine, nous permet de nous libérer I'esprit et bien d’autres
éléments encore. Ceci nous permet de rester en forme ainsi que d’améliorer la résis-
tance de notre organisme, de ne pas nous laisser envahir, de profiter de la vie tout
simplement, en pratiquant du sport adapté a son age et a sa condition physique et
ceci de fagon réguliere, en mangeant sainement, en évitant les trop et trop peu, tant
avec l'alcool, les sucres, les graisses...

e Equilibrer le rapport entre les spheres de notre vie (physique, psychologique, spiri-
tuelle, sociale, familiale, professionnelle, économique). Trouver le juste milieu entre
son travail et sa vie privée, ainsi que prendre le temps nécessaire. Le burn out est
souvent une rupture entre des priorités professionnelles qui ont pris I'ascendant sur la
vie privée. Il faut trouver le juste milieu entre ces deux domaines qui font intégrale-
ment partie de nos vies (du moins dans le monde dans lequel la majorité d’entre nous
évolue). Le travail, comme je I'ai susmentionné, a une place importante dans notre
société. Néanmoins, il ne faut pas oublier que notre travail n’est que notre activité et
non notre vie. Le travail est important mais pas essentiel, il suffit de replacer correc-
tement ses priorités de vie, afin de la vivre pleinement. Il est certes essentiel d’avoir
de l'argent pour vivre dans notre société et le travail est le meilleur moyen pour en ob-
tenir, mais il ne faut pas oublier que pour travailler correctement et le mieux possible,
il faut étre bien avec soi-méme et se respecter. C’est pour cette raison qu'il est essen-

“9 http://www.mangerbouger.fr
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tiel d’établir ses priorités et ne pas succomber a ses taches. Ce repositionnement de
priorité, nous permet de prendre du temps et de nous remettre en question, de ques-
tionner notre idéal, concernant le chemin que I'on souhaite suivre, de donner ou re-
donner un sens a notre vie. Ceci nous permet également d’orienter notre énergie vers
des éléments de notre vie qui sont véritablement importants a nos yeux. En d’autres
termes : étre simplement franc avec soi-méme, faire le point sur sa vie, s’écouter
vraiment et surtout cela nous permet de ne pas nous oublier et de nous respecter,
pour mieux respecter ce qui nous entoure.

¢ Dans nos vies privées, il est facile de nous oublier, de ne plus vraiment faire attention
a nous, car I'on est trop pris par notre quotidien et cela est pourtant une erreur a ne
pas commettre. Il est essentiel de se laisser vivre, de laisser parler nos émotions, de
s’avoir se laisser porter par la vie, de se ressourcer, de se reposer... Bien des outils
peuvent étre utilisés pour atteindre ces simples petits éléments pourtant si vitaux a
notre bien-étre. Dans notre vie, il faut pouvoir agir sur des éléments qui nous entou-
rent, afin de trouver sa place et tout simplement donner un sens, tant a sa vie privée
que professionnelle. Ceci, nous permet d’étre autonome et de laisser I'autonomie
d’autrui a lui-méme, tout en préservant notre espace personnel.

3.1.8.1.3 Quatre piliers pour conserver son capital santé

Selon divers auteurs, il existe quatre piliers pour conserver son capital santé et ainsi ne pas
succomber a un burn out. Ces quatre piliers sont :

1. Laperformance et le travail
Ce pilier est essentiel dans I'estime de soi et dans notre société actuelle. C’est ce qui nous
permet de garantir notre sécurité et nos moyens d’existence dans d’autres domaines de
notre vie.

2. Les activités sociales et les relations
Nos réseaux sociaux sont un pilier essentiel dans nos vies. Avoir un contact avec autrui,
nous permet d’échanger, de trouver des réponses, de poser des questions, de se sentir ap-
partenir, intégré, protégeé...

3. Le corps et I’esprit
C’est tout simplement le pilier de la bonne hygiéne de vie. Avoir une alimentation saine et
variée, pratiquer de l'activité physique, avoir un sommeil sain, prendre du plaisir... Pour at-
teindre un équilibre parfait entre le corps et I'esprit, 'un des moyens des plus répandus est la
méthode de la pleine conscience. Prendre conscience de ce qui se passe sur le moment
présent, maintenant, que ce soit le bruit de la fontaine qui coule derriere moi, le feu qui cré-
pite dans la cheminée, la chaleur de mon chat sur mes jambes, le bruit que font les touches
de mon clavier quand je suis entrain d’écrire ces mots... Voila ce qu’est la pleine conscience.

4. La culture, I’intellect et le vécu émotionnel
Ce dernier pilier regroupe tout ce que I'on ressent émotionnellement et intellectuellement
lorsque nous pratiquons une activité, comme lire une histoire, écouter de la musique, nous
guestionner sur nos croyances, notre vie...
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Performance
Travail
Finances
« Culture» Activités sociales
Vécu émotionnel Relations
Musique, lecture, réveries, 4 Partenariat

Spiritualité Famille

Corps/esprit
Alimentation, sexualité
Attention, vivre la nature
Mouvement, «principe
de plaisim Sommeil

Tableau 5 : Les quatre piliers de conservation de la santé

Ces quatre domaines®, représentés ci-dessus, permettent a chacun de réaliser des dé-
penses d’énergie, mais également de se ressourcer. Lorsque dans un des domaines nous
ressentons des difficultés, il est alors possible de faire appel a un domaine autre pour équili-
brer la balance du confort du capital santé. Par exemple, lorsqu’au travail, nous sommes
dans une période de stress, il nous est alors possible de nous calmer grace a la pratique
d'un sport, d’'une méditation ou d’'une séance de cinéma avec des amis, afin de sortir de ce
stress ressenti dans notre domaine professionnel.

3.1.8.2 Les outils de prévention

® L’alignement esprit, téte, coeur et corps
L’esprit est le psychique de chaque individu, la téte représente la conscience/la raison, le
cceur héberge les émotions et le corps est le physique. Il n’est pas possible de vivre en ou-
bliant ou en effacant une des quatre parties qui fait de nous un étre. Etre conscient de
'existence de ces quatre éléments, permet a chacun de s’épanouir pleinement ainsi que
d’équilibrer ses ressources.

Avant toute chose, il faut étre capable de trouver, de retrouver ses propres valeurs, un sens
a sa vie, vivre dans le présent, ici et maintenant. Afin de pouvoir vivre en meilleure harmonie
avec le monde qui nous entoure, ses richesses, ses multiples dimensions et notre avenir
professionnel, tout en respectant la personne que nous avons été, que nous sommes et que
nous souhaitons devenir. L’alignement des quatre éléments que sont I'esprit, la téte, le coeur
et le corps sont simplement notre entier, notre personne sans masques ni maquillage. Entre
chacun de ces éléments des liens se sont tissés. Afin d’étre pleinement heureuy, il faut réus-
sir a obtenir un juste équilibre entre ces quatre bases, qui ont fait que chacun est différent
tout en ayant une ressemblance.

Il existe divers moyens afin de parvenir a équilibrer les quatre éléments qui nous composent.
L’un des moyens, demandant le moins d’énergie, est I'écoute de soi, prendre du véritable
temps pour soi, se bloquer des heures creuses dans son agenda, afin de pouvoir s’occuper
gue de soi. La méditation est également un bon outil pour rééquilibrer notre balance interne.
Des massages ou automassages, des rencontres avec des amis, diner en compagnie de ses

% joachim LEUPOLD. Burn out. Informations destinées aux personnes touchées et leurs proches. p. 22
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collegues, sans évoquer le milieu et les problemes professionnels, se promener, et beau-
coup d’autres encore. Apprécier ces moments simples de la vie et leur laisser leur temps.

@ L’analyse transactionnelle
L’analyse transactionnelle est un outil d’analyse qui permet de prendre en compte I'entier de
la personne avec ses fonctions biologiques, psychologiques, sociales et culturelles. C’est
une théorie de la personnalité et de la communication qui découle de la psychologie et qui a
été créée par le docteur psychiatre Eric BERNE. La personne n’est pas une, mais trois enti-
tés : I'enfant, le parent et I'adulte.

Adulte
l+" .i‘l-
MOI
1":'.............................................::'1
Enfant Parent
(docile, rebelle, (autoritaire,
naturel) nourricier)

Tableau 6 : Reproduction du concept des trois entités qui forment un individu

L’analyse transactionnelle permet de distinguer quels sont les rapports et les relations que
nous entretenons avec les autres. Ces transactions peuvent étre de trois types d’ordres se-
lon le type de personnalité que I'on endosse lors des relations avec d’autres individus : de la
dépendance, de la domination ou de I'égalitaire.

Cet outil n’a pas le but premier de changer la personne, mais de lui faire prendre conscience
dans quel type de relation elle évolue, ou dans quel systéme et/ou organisation l'institution
se trouve. L’analyse transactionnelle propose un systéme thérapeutique qui peut étre utilisé
dans la vie quotidienne mais également pour des problémes plus graves.

® Le coaching
Le coaching est avant tout un moyen pour aider la personne a trouver ses propres outils
pour avancer, sortir d’'une situation désagréable. Grace a I'aide d’'un coach qui met simple-
ment la personne sur sa propre voie de guérison, qui lui permet d’utiliser ses propres res-
sources durablement et également d’atteindre ses objectifs efficacement. Le coach travaille
avec 'écoute active et sert également de miroir pour renvoyer a la personne ce dont elle n’a
pas toujours conscience. Le coach doit permettre a la personne de retrouver I'équilibre
gu’elle a perdu, entre sa vie privée et professionnelle, d’ajuster ou de réajuster ses objectifs
et d’ouvrir les yeux sur une nouvelle voie a prendre, si cela s’avere vital. Le principal outil du
coach est le temps.

* Le coping
Le coping est dérivé du verbe « to cope » en anglais qui signifie faire face. C’est 'ensemble
des processus cognitivo-comportementaux que l'individu met en ceuvre pour maitriser ou
diminuer les impacts d’une situation difficile ou stressante sur son bien-étre tant psychique
que physique. Ce processus est aussi connu sous le nom de stratégie d’adaptation. Cet outil
évolue tout au long de notre vie, grace aux expériences vécues et apprises.
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« Le coping désigne I'ensemble des processus cognitifs et comportementaux qu’un individu
interpose entre lui et I'événement percu comme menacgant, pour maitriser, tolérer, ou dimi-
nuer, l'impact de celui-ci sur son bien-étre psychologique et physique, de sorte que la repré-
sentation du stress se modifie. Le coping implique donc deux éléments, dune part
l'existence d’un probleme réel ou imaginé, d’autre part la mise en place de réponses pour y
faire face. »**

Les stratégies de coping :

- Le coping centré sur I’émotion
Ce coping est avant tout cognitif et a pour but de réduire les tensions émotionnelles liées au
stress que provoque une situation. La prise de distance, I'évitement, la fuite, la diversion, la
minimisation, la réévaluation positive, tout comme l'autoanalyse sont des moyens du coping
centré sur I'émotion.

- Lecoping centré sur le probléme

Ce coping consiste a diminuer les exigences de la situation ou d’augmenter les ressources
personnelles, afin de mieux faire face a la situation stressante qui peut aussi bien étre une
personne que I'environnement. L’individu recherche des informations pour agir et changer sa
réalité qui lui pose probléme. Cet outil a des répercutions de changement tant sur le niveau
cognitif de la personne que motivationnel. Le sport, la priére, la méditation, toutes les distrac-
tions sont des moyens utilisés par les individus quand ils font appel au coping centré sur le
probléme.

Le coping utilisé peut étre direct, indirect ou indirect palliatif. Le coping direct est une action
que lindividu effectue afin que la situation évolue, le coping indirect n’est pas une action
mais davantage des ressentis afin de modifier sa perception de la situation vécue et le co-
ping indirect palliatif est un outil qui permet a la personne d’avoir un peu de répit, mais qui ne
fera en rien avancer la situation ou la ressentir différemment.

@ Le lacher-prise
Lacher prise® :

- Ce n’est pas se montrer indifférent mais simplement admettre que I'on ne peut agir
a la place de quelqu’un d’autre.

- Ce n’est pas couper les liens mais prendre conscience que 'on ne peut contrbler
autrui.

- Ce n’est pas étre passif mais au contraire tirer une legcon des conséquences inhé-
rentes a un événement.

- C’est reconnaitre son impuissance, c’est-a-dire que le résultat final n’est pas entre
nos mains.

- Ce n’est pas blamer ou vouloir changer autrui mais donner le meilleur de soi-
méme.

- Ce n’est pas prendre soin des autres mais se sentir concerné par eux.

- Ce n’est pas « assister » mais encourager.

- Ce n’est pas juger mais accorder a autrui le droit d’étre humain.

- Ce n’est pas s'occuper de tout ce qui arrive mais laisser les autres gérer leur
propre destin.

- Ce n’est pas materner les autres mais leur permettre d’affronter la réalité.

- Ce n’est pas rejeter, c’est au contraire accepter.

- Ce n'est pas harceler, sermonner ou gronder mais tenter de déceler ses propres
faiblesses et de s’en défaire.

* | aurencine PIQUEMAL-VIEU. Le coping une ressource a identifier dans le soin infirmier. p. 88
*2 Rosette POLETTI, Barbara DOBBS. Lacher prise. Dire oui & la vie. p. 8-9
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- Ce n’est pas adapter les choses a ses propres désirs mais prendre chaque jour
comme il vient et 'apprécier.

- Ce n’est pas critiquer ou corriger autrui mais s’efforcer de devenir ce que I'on réve
de devenir.

- Ce n'est pas regrette le passé mais vivre et grandir pour I'avenir.

- C’est craindre moins et aimer davantage.

Auteur inconnu

Lacher prise signifie simplement qu’il faut étre prét a changer les objectifs que nous nous
sommes fixés au début. La vie change, nous n’y pouvons rien, nos objectifs doivent égale-
ment évoluer, car nous changeons, notre environnement se transforme jour apres jour. Il ne
faut pas avoir peur des changements qui s’opérent, ceci est naturel. La peur ne doit pas étre
un ennemi sur notre route de I'évolution, mais il suffit de la transformer en inconnu qui de-
vient alors découverte, pour se rendre compte que la vie est faite de cadeaux. Lacher prise
signifie également prendre véritablement conscience de ce qui est et de ce qui nous entoure.
L’on entend souvent « ce n’est pas le moment, il faut que je me concentre/consacre, sinon je
ne vais jamais étre capable d’y arriver et de le terminer dans les temps », alors que lorsqu’on
lache prise, on ne lache pas notre projet, mais toutes les contraintes qui y sont annexées, ce
projet se termine mieux et plus rapidement que ce qui était prévu. Lacher prise pour tout
simplement se libérer pour avancer.

Voici un exemple pour illustrer ce lacher-prise.

Il est dit dans une histoire, qu’une ile fut engloutie par les eaux a plusieurs milles du large
d’'une rive lointaine. Cette ile habitait en son sein de magnifiques carillons d’argent, qu’il était
possible d’entendre, lorsque le vent s’engouffrait entre eux depuis la cbéte. L'on raconte, qu'il
est encore possible d’entendre cette symphonie, malgré le fait que cette ile soit sous les
flots. C’est pour cette raison qu’'un homme, aprés un long voyage, atteignit enfin les cétes ou
I'on pouvait entendre sonner les carillons d’argent. Durant bien des jours et des semaines, il
tenta en vain de percevoir cette douce musique, mais il n'y parvenait pas, car le bruit des
vagues se heurtant a la plage I'empéchait d’entendre et le déconcentrait dans la recherche
de cette si douce musique. Il décida alors de rentrer chez lui. Avant de partir, il s’'installa sur
la plage, pour se détendre avant son long trajet de retour. C’est alors qu'il entendit les notes
tant attendues des carillons d’argent. |l comprit que c’est les vagues qui portaient la musique
et qu'il sstsjffisait d’écouter pour entendre. Car « au cceur du lacher-prise de son but, il I'avait
atteint »™~.

® La pleine conscience ou Mindfulness

Cet outil est utile afin de revenir dans le « ici et maintenant ». Le but étant de prendre vérita-
blement conscience du moment présent, ressentir entierement son corps, chaque sensation,
ne pas juger, mais simplement accepter les choses comme elles sont.

La pleine conscience permet de libérer son mental et d’étre simplement au moment présent,
sans se laisser distraire par les pensées, jugements, commentaires (...) qui sont continuel-
lement en réflexion dans notre esprit, notre mental. Cet outil doit étre exercé avant que I'on
puisse l'utiliser aisément a chaque instant. Il faut simplement commencer par de petits exer-
cices de quelques minutes, en se permettant de prendre du temps simplement pour soi.

Exercice :

S’asseoir confortablement sur une chaise, un coussin, parterre, ou tout autre endroit confor-
table. Il faut tenir son dos bien droit avec la téte dans le prolongement de ce dernier, dans un
lieu calme. Porter son attention sur sa respiration, prendre conscience des mouvements de
son ventre lors que 'on inspire et expire, mais également de toutes les autres sensations
que I'on peut ressentir. |l faut suivre sa respiration, ne pas l'influencer. Aprés un moment, la

*% Rosette POLETTI, Barbara DOBBS. Op. cit. p. 43
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respiration devrait s’approfondir. Ce changement de rythme est normal, car notre corps est
en train de se détendre.

Ce moment peut étre considéré comme un moment de méditation, mais la pleine conscience
ne se limite pas simplement au fait de suivre sa respiration. La pleine conscience peut étre
déplacée a chague moment et lors de chaque activité réalisée durant la journée, la pleine
conscience est simplement le fait de prendre conscience de ce que I'on est en train de pro-
duire sur le moment présent, sans se laisser envahir par des pensées divergentes, c’est éga-
lement le fait de ressentir son corps dans son entier.

* Oser dire non

Le fait de dire non, nous permet de nous positionner et de nous affirmer. Le non permet éga-
lement de mettre nos limites, de nous prémunir des envahissements, de garder nos dis-
tances et surtout de prendre soin de nous. Dire non, ne signifie pas étre égoiste et ne penser
qgu’a soi, il permet de poser nos priorités, mais également de nous respecter. En exercant
cette prise de position, ceci nous permet de garder un équilibre entre notre vie et notre tra-
vail, entre ce que I'on fait et ce que 'on ressent, des lors de maintenir le stress a un niveau
stable sans que ce dernier nous déstabilise et nous submerge. Le non nous permet simple-
ment de poser nos priorités ainsi que notre cadre de vie.

Dire non, comment y parvenir lorsqu’il nous a été enseigné a étre poli et serviable avec les
autres ? Tout simplement en respectant ces principes de serviabilité et de considération. Le
fait de dire non ne signifie pas forcément un refus de notre part, mais une protection de notre
étre. En étant franc avec nous-mémes cela nous permet d’étre davantage franc avec les
autres. Le non peut également signifier a 'autre de prendre ses responsabilités, il doit ap-
prendre a compter sur lui-méme avant de compter sur les autres.

® Les arts martiaux
Les arts martiaux permettent d’allier le corps et I'esprit, mais également tout ce qui est du
domaine énergétique. Tous les arts martiaux font référence a I'énergie, que ce soit pour se
défendre, utiliser I'énergie de son adversaire contre lui-méme, faire appel a son énergie pour
se centrer ou déployer toute sa force...

Un exemple parmi tant d’autres est le Qi Gong. C’est un art martial remontant a I'antiquité
chinoise et qui fait partie de la médecine chinoise au méme titre que I'acuponcture, les mas-
sages, la diététique et la pharmacopée. Le « Qi » est I'énergie universelle qui est présent
dans chaque chose qui peuple notre univers et le « Gong » signifie travail, ce qui revient a
dire que le Qi Gong est le travail de son énergie vitale. Cette pratique est composée de posi-
tions, de mouvements lents, de la respiration et de la circularité de I'énergie dans notre
corps, ce qui permet de se tonifier musculairement et de prévenir certains problémes articu-
laires et bien d’autres problémes tant psychique que physique. Le Qi Gong permet de maitri-
ser des mouvements lents, naturels et détendus, la respiration lente est en synchronisation
avec ses mouvements, la pensée guide I'énergie (le souffle) a l'intérieur de son corps, ce qui
permet au plus aguerri de pouvoir diriger I'énergie dans un endroit précis de leur corps. Pour
pratiquer cet entrainement énergétique, il faut utiliser la pleine conscience, la visualisation, la
méditation, la respiration, I'émission de sons, des mouvements ou des enchainements de
mouvements lents, la prise de position spécifique.

® Autres outils de prévention
Bien d’autres outils existent dans la prévention du burn out, comme avoir de 'humour, des
distractions, cuisiner, étre en liens avec les siens, s’évader du quotidien, exercer la visualisa-
tion, se faire masser, jardiner, s’octroyer du temps libre, planifier son emploi du temps, prati-
quer la cohérence cardiague, une activité physique, prendre des bains, se relaxer, utiliser un
magnétophone afin d’entendre ses propos et d’en prendre conscience, ainsi que bien
d’autres encore. Néanmoins tous ces outils se recoupent et partagent souvent les mémes
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fondements. Il faut prendre soin de soi, étre soi, se retrouver, s’écouter, vivre dans « le ici et
le maintenant », profiter de la vie, se permettre de se réaliser, prendre du plaisir, se dé-
tendre, vider son sac, faire le vide, étre simplement bien, vivre pleinement ses émotions.

Il est conseillé d’avoir un lieu bien a soi, un endroit ou I'on se sent a l'aise, ou I'on puisse
évoluer et se projeter, qui soit chaleureux, sain et rempli de positivité. Le calme est aussi un
élément important de ce lieu de « recueil », cela doit étre un endroit ou le temps n’a pas sa
place, seul le temps que I'on prend pour étre bien a son importance car il ne se compte pas.
Ce lieu doit étre vide, non pas par les meubles, les objets, mais par tous les éléments néga-
tifs de la vie, par toutes les préoccupations extérieures a soi. Le vide en soi ne représente
pas le néant ou le rien, mais tout simplement un endroit rempli d’espaces vierges, car c’est
grace a ce vide que nous retrouvons toute la qualité du temps et que nous nous recentrons
avec nous-mémes.

L’'un des meilleurs moyens selon Herbert FREUDENBERGER est d’accorder de l'attention a
ses sentiments, de les laisser nous guider vers une meilleure compréhension de notre Moi.
Ceci peut étre inconfortable, mais I'important est que nos sentiments nous parlent, car cela
signifie alors que nous sommes préts & remédier & nos problémes.>*

3.1.8.3 Les échelles de prévention

Christina MASLACH et Susan JACKSON ont créé la premiére échelle d’évaluation du burn
out, le Maslach Burnout Inventory (MBI)>>. Avec ces vingt deux items de base, répartis en
trois catégories I'épuisement émotionnel (neuf items), la_déshumanisation (cinq items) et
'accomplissement professionnel (huit items). Ces items étaient évalués sur deux types de
critéres, la fréquence et l'intensité. A I'heure actuelle, on utilise principalement la fréquence
(allant de jamais a chaque jour) pour évaluer le risque de burn out. L’évaluation du risque
d’'un burn out se réalise en comparant les scores, plus les scores sont élevés au niveau de
I'épuisement émotionnel et de la dépersonnalisation lié¢ a un score faible en accomplisse-
ment personnel, davantage la personne aura des risques de burn out. Par contre, si les sco-
res sont faibles en épuisement émotionnel et en dépersonnalisation lié a un score élevé en
accomplissement personnel, la personne a trés peu de risque de succomber a un burn out.

L’échelle d’origine ne pouvait étre applicable qu'a des professions en lien direct avec leur
« clientéle ». Actuellement, elle est utilisée dans tous les domaines de travail, puisque des
modifications au niveau des items de base ont été effectuées.

Un autre outil est actuellement utilisé pour le dépistage du burn out. Il a été créé dans le ca-
binet médical Riitihof Zurich : le Burnout-Screening-Inventory (BSI)*®. Cet outil est essen-
tiellement utilisé dans la relation médecin-patient et sert avant tout a réaliser une radiogra-
phie de l'individu, afin de 'orienter dans une thérapie ambulatoire, qui sera la plus adaptée a
son besoin. Cet outil permet aussi de réaliser un suivi de I'état de I'individu, avant, pendant
et aprés sa thérapie. Mais il peut tout aussi bien étre adapté pour d’autres professions.

L’outil d’évaluation d’Herbert FREUDENBERGER est un questionnaire®” d’'une quinzaine de
questions. Les réponses, aux questions posées, doivent faire référence aux dix derniers
mois écoulés. Chaque réponse doit prendre au maximum 30 secondes et pour chacune
d’elle, on doit répondre par un chiffre entre 1 et 5 (1 signifiant pas ou peu de changement et
5 beaucoup de changement). A la suite de ce questionnaire, il suffit de comptabiliser le
nombre de point et de se rapporter au baréme créé par son auteur.

** Herbert FREUDENBERGER. Op. cit. p. 73-74
%5 Cf. Annexe : Test du MBI

% Cf. Annexe : Test du BSI

57 Cf. Annexe : Etes-vous en train de vous briler ?
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Le "Hamburger Burnout Inventory"(HBI)*® est un test qui mesure divers paramétres et in-
dique la tendance personnelle que l'individu posséde face au burn out. Il est actuellement en
cours de validation, mais est mis gratuitement a disposition en francais sur le site de Swiss
Burnout. Il a été réalisé par le professeur Matthias BURISCH de I'Université de Hambourg.
Les résultats anonymes, qui sont récoltés, peuvent étre utilisés conjointement par Swiss
Burnout et I'Université de Hambourg dans leurs recherches scientifiques.

3.1.9 La prise en charge quand le burn out est déclaré

Lorsque des suspicions de burn out surviennent, il est préférable, en premier lieu, de con-
sulter un médecin ou un expert de la branche, afin qu’il puisse prescrire des conseils pro-
fessionnels, un traitement adapté ou aiguiller sur une thérapie, si cela s’avére nécessaire.

Avertissement : Toutes les éléments que je développe ci-dessous ne sont pas
spécifiqgues au burn out et peuvent étre explorés, suivis, pratiqués pour bien d’autres
raisons, tant personnelle que professionnelle, par simple curiosité ou par véritable
recherche d’approfondissement, soit comme moyen d’aide de guérison ou comme
simple recherche de bien étre.

e Les thérapies

Il n'existe pas une thérapie qui convienne a tout le monde, par le simple fait que nous
sommes tous différents. C’est en général une thérapie cognitivo-comportementale qui est
suivie dans la « crise » du burn out, mais les thérapies plus « traditionnelles » comme la
psychanalyse ou la psychothérapie analytique sont également proposées par les spécia-
listes. En ce qui concerne les traitements médicamenteux, cela en revient a la responsabilité
et a la pratique du psychiatre qui suit le patient (un psychologue ne peut prescrire des médi-
caments a un patient, puisqu’il n’est pas médecin). Toutes les thérapies peuvent étre envi-
sagées pour une « guérison » d’'un burn out, mais les éléments les plus importants sont les
trois points qui suivent et ceci pour toutes thérapies proposées :

- Les patients doivent étre motivés ;
- La qualité de l'intervenant doit étre bonne ;
- Les technigues et méthodes utilisées doivent étre adéquates.

Développement de quelques thérapies :

@ Thérapie cognitivo-comportementale ou TCC

La TCC a pour but d’apprendre au patient a observer par quelles croyances, pensées, faits
(cognitifs), il entretient dans les moments présents un état de crise, de peur, d’'anxiété (sou-
vent infondée, erronée) vis-a-vis d’'une situation, d’'un stimulus (par exemple dans le cadre
d’'une phobie). La thérapie va lui donner des outils afin de mieux gérer ses émotions par des
exercices de détente, des confrontations imaginaires ou réelles de la situation probléma-
tique. Elle permet aux gens de surmonter leurs problémes personnels, émotionnels et patho-
logiques. Le but étant de déprogrammer un réflexe, un comportement que nous considérons
comme négatif, en apportant une réponse acceptable, voire positive, face a la situation ren-
contrée. Le patient reprend peu a peu confiance en son environnement.

Cette thérapie découle de la théorie de I'apprentissage et du traitement de l'information. Le
thérapeute possede une forte implication envers son patient.

%8 Cf. Annexe : Test du HBI
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® Psychanalyse

La psychanalyse est un outil qui permet de soigner les personnes par des moyens psy-
chiques. Cette méthode d’analyse dévoile notre inconscient, nos conflits internes, nos senti-
ments refoulés, nos lapsus, nos actes manqués, par I'association libre, 'hypnose, I'analyse
des réves. Le thérapeute se trouve en retrait de son patient et n’intervient pas durant la
séance. L’association libre est I'un des moyens utilisé par I'analyste pour faire émerger les
mal-étres ressenti tout comme les transferts, qui sont un des outils trés utiles pour faire
prendre conscience au patient de ses troubles.

Sigmund FREUD est la personne qui a mis en avant de la scéne, la psychologie moderne. Il
créa deux topiques, la premiére regroupant le conscient, le préconscient et l'inconscient,
alors que la deuxiéme topique regroupe la structure de personnalité avec le Ca (désir), le
Moi (réalité) et le Surmoi (morale). Ces deux topiques permettent de comprendre davantage
les méandres de I’humain selon la psychanalyse.

® Thérapie analytique

La thérapie analytique découle directement de la psychanalyse, mais les grandes différences
entre ces deux thérapies sont leur durée dans le temps. C’est un face a face entre le théra-
peute et le patient et la thérapie analytique recherche les causes moins profondément par
rapport aux crises existentielles. L’interprétation de l'association libre du patient est plus
simple et rationnelle pour le thérapeute (qui a de toute maniére suivi une formation analy-
tique, donc capable de réaliser des interprétations concernant la pensée inconsciente de
son patient), car cet outil recherche la disparition ou la diminution des conflits intrapsy-
chiques que la personne rencontre.

* Thérapie de groupe

Les thérapies de groupe peuvent reprendre des concepts des thérapies survolées précé-
demment. Les avantages de ce style de thérapie sont le soutien que peut apporter le groupe
a la personne, la rétroaction ainsi que l'information du groupe (le groupe est généralement
composé de personnes qui vivent les mémes situations problématiques, I'expérience et les
erreurs des autres peuvent étre bénéfiques pour chacun, soit pour suivre son exemple, soit
au contraire pour déjouer les erreurs commises). Il peut permettre a la personne de mieux
comprendre ses problémes, ainsi qu’améliorer son comportement grace a des jeux de roles.
La thérapie de groupe est un lieu privilégié ou la personne peut apprendre de nouveaux
comportements, développer sa confiance en soi et en les autres, se reconnaitre.

0 Art-thérapie
L’art-thérapie, comme son nom l'indique, est une thérapie qui fait appel a I'art dans sa géné-
ralité, tant au niveau créatif qu’au niveau expressif, afin de permettre aux personnes de se
libérer de leurs problemes par d’autres moyens que la parole. C’est une thérapie qui est is-
sue des approches humanistes et des théories psycho-dynamiques.

Les moyens d’expression artistique comme la danse, le théatre, les arts plastiques et visuels
sont des voies divergentes de la parole pour communiquer, exprimer, percevoir son mal-étre,
son vécu. Le traitement par I'art-thérapie implique le corps dans un travail créatif ainsi que
sensoriel. Le but étant de « solliciter la capacité a faire des liens entre la production artis-
tique, les émotions ressenties et les pensées correspondantes, et de développer la capacité
a communiquer ces éléments. »*° Cette thérapie permet aux patients d’accroitre leur con-
naissance d’eux-mémes, en renouant avec leur créativitt. Comme dans toutes les autres
thérapies, I'implication de la personne dans ce travail sur elle-méme est primordiale, c’est sur
quoi le thérapeute se base pour constater son évolution.

% http://setmc.hug-ge.ch/art_therapiefart_therapie.html
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® Traitements médicamenteux
Les traitements médicamenteux peuvent étre associés a l'un des traitements susmention-
nés. Néanmoins, ils doivent étre donnés par le médecin psychiatre dans un cadre précis et
sécurisé. Divers médicaments peuvent étre prescris dans le cas de burn out, comme des
antidépresseurs, des tranquillisants, des hypnotiques ou autres. Tous ces médicaments ne
font partie de la vie de la personne que le laps de temps nécessaire, afin de I'aider a retrou-
ver la voie du bien-étre.

e Larelaxation

Bien des moyens existent pour atteindre la relaxation, tant sur le plan physique, psycholo-
gique gque psychique. La méditation, I'acuponcture, 'hypnose, 'homéopathie, la réflexologie,
la sophrologie, la musicothérapie, la chronothérapie, ces méthodes, et bien d’autres encore,
peuvent, pour certaines personnes étre considérées comme des thérapies médicales.
M’axant sur la relaxation, j'ai opté pour développer quelques méthodes de relaxation dans ce
sous-chapitre.

La relaxation a pour but la restructuration de l'individu grace a des exercices de pensées qui
permettent de prendre conscience de son corps et de son esprit et paradoxalement en
s’abandonnant a sa croyance de la méthode ainsi qu'en son propre pouvoir. Ceci doit per-
mettre a la personne de trouver par elle-méme ses propres outils pour faire face au monde
extérieur.

Pour un confort et un travail de relaxation optimum, il est conseillé de s’isoler dans une piéce
calme, tant au niveau des couleurs que de la luminosité, de porter des vétements ou I'on se
sent a l'aise en ayant ni trop chaud ni trop froid. La position que I'on adopte généralement
pour ce type d’exercice est la position assise, mais la relaxation peut également se pratiquer
couché avec la téte légérement surélevée, attention toutefois a ne pas succomber au som-
meil, dans cette position, par le relachement musculaire, émotionnel et intellectuel. Les yeux
sont clos. La personne se concentre sur sa respiration en inspirant et expirant profondément
et lentement, afin de calmer son corps et de le préparer au relachement mental et physique,
pour le conduire vers le vide intérieur bienfaisant. Il faut libérer son esprit et son corps, la
respiration est le premier outil utilisé pour atteindre la relaxation, ensuite il y a la pensée.
Pour s’aider a se relacher, il faut ressentir son corps et I'imaginer s’enfongant dans le sol.
Cet exercice, permet de décontracter les membres, de diminuer (voir méme faire disparaitre)
les tensions musculaires, ce qui procure un effet de réchauffement intérieur et quelque peu
euphorique parfois. En ne ressentant plus les tentions, notre esprit peut alors visualiser plus
aisément des pensées positives.

Technigues de relaxation :

* Hypnose

L’hypnose est, avant tout chose, de la suggestion, prononcée et utilisée par un profession-
nel, afin de nous permettre de réaliser des changements et de vivre dans un mieux-étre. Cet
outil plonge les personnes dans un état de somnolence, son corps se relache, ses muscles
se détendent. Sous l'effet d’hypnose, il est faux de croire que nous ne sommes plus dans
nos pleins moyens, certes notre conscient est au repos mais notre inconscient est toujours
présent. Lorsque nous réalisons des activités sous hypnose, c’est parce que nous souhai-
tons le réaliser, que ce soit consciemment ou pas, mais cette idée vient de nous et ne nous a
pas été suggérée par un tiers.
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L’hypnose est un état de conscience altéré, qui posséde une ou plusieurs des caractéris-
tiques suivantes® :

- Augmentation de la suggestibilité ;

- Fixation de l'attention ;

- Libre cours laissé a I'imagination et aux hallucinations ;
- Attitude passive et réceptive ;

- Diminution de la sensibilité a la douleur.

® Méditation

Avant tout, il faut savoir qu’il y a autant de méthodes de méditation que de personne qui pra-
tique cette technique de relaxation. La méditation permet de fixer son attention et augmenter
sa lucidité en évitant a son esprit de se perdre et de se faire distraire par des pensées enva-
hissantes. Elle permet également de développer son intelligence créatrice, sa conscience, sa
concentration, sa mémoire et sa vivacité, mais également de vider son esprit, de se calmer,
se sentir rassuré et en sécurité, de diminuer la tension, de rapprocher les liens entre notre
corps et notre esprit, de rééquilibrer les hémisphéres de notre cerveau. Notre esprit se foca-
lisant sur un élément précis, ceci nous permet de nous libérer. C’est pour cette raison qu'il
n'est pas conseillé de méditer couché, puisque étant dans un état tout porche du sommeil
nous risquerions de nous endormir plutét que de méditer, ce qui n’a pas les mémes consé-
quences sur le corps et I'esprit.

Certaines méthodes de méditation peuvent étre une succession de mouvements lents et
suivis, comme les art-martiaux (tai chi) ou le yoga, d’autres peuvent étre statiques comme la
visualisation, la méditation transcendante, le Zazen ou en émettant un son nommé (le man-
tra). La méditation peut étre réalisée seul, avec un guide ou en groupe, avec une musigue de
fond, dans le silence ou en chantant, en dansant, en réalisant une activité telle que la mar-
che, la cuisine ou le jardinage.

Les points communs de toute méditation sont de se recentrer (cela signifie canaliser son
énergie sur une ligne traversant son corps), se détendre, se concentrer sur le moment pré-
sent, prendre conscience de sa respiration, de son corps, de sa position.

® Sophrologie

La sophrologie est une méthode de relaxation qui se pratique avec des suggestions émanant
d’'un sophrologue. Ce dernier opte pour un ton de voix calme, sans intonation, le plus neutre
possible. Il guide son patient vers une détente corporelle et mentale, lui suggére des sensa-
tions, des bruits, des odeurs, des lieux, des paysages, des personnes... Le patient visualise
les suggestions de son « guide », ce qui lui permet de se focaliser sur ces éléments et faire
abstraction du monde réel. Généralement le sophrologue, débute par la détente du bas du
corps, les pieds, puis remonte jusqu’au sommet du crane. Le patient met alors tous ces sens
en éveil de «relachement », il visualise les paroles de son « guide », ressent chaque
membre, muscle, articulation de son corps, afin de se laisser guider et de se détendre entié-
rement.

Une méthode qui est souvent utilisée par les sophrologues est le fait de demander a son
patient de se sentir coucher sur la terre, le sable, dans un pré,... et que ce dernier ressente
son corps s’enfoncer dans la matiére, sans que cette derniére ne I'engloutisse pas, mais
I'enveloppe de son amour, de son énergie, de sa force. Le patient relache tous ses membres
et s’abandonne a son environnement sécurisé et sécurisant.

0 Réflexologie
La réflexologie est une méthode connue et utilisée depuis des siécles en Chine, pour soigner
la cause des maux. Elle peut étre pratiquée sur les mains, les oreilles, mais c’est principale-

% Karen HUFFMANN, Mark VERNOY, Judith VERNOY. Op. cit. p. 207-208
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ment sur les pieds qu’elle est le plus appliquée. Dans les mains, les pieds et les oreilles se
retrouvent toutes les parties du corps, que ce soit des organes, des articulations, des
membres, etc. Cette méthode peut tout aussi bien étre appliquée par un professionnel,
qu’étre réaliser par soi-méme avec des automassages ou a l'aide d’appareil comme le Rol-
ling-Mass, qui est une sorte de petit boulier en bois. Notre corps est représenté sous forme
de zone bien précise dans chacun des membres utilisés pour la réflexologie.

® Reiki
Le Reiki est une méthode d'imposition des mains et de transfert d’énergie. Le mot Reiki si-
gnifie énergie vitale universelle. Cette méthode nous l'utilisons tous, sans méme en avoir
recu l'initiation. Lorsque nous nous faisons mal, nous mettons instinctivement nos mains sur
les blessures et ceci depuis notre plus jeune age et depuis la nuit de temps, sans en avoir
recu le mode d’emplois.

Le Reiki peut étre pratiqué par soi-méme (aprés avoir regu l'initiation) ou par une personne
initiée. Cet outil ne peut pas étre négatif étant donné que I'énergie demandée vient de
l'univers et que nous ne pouvons pas l'influencer. Il agit tout aussi bien sur le plan émotion-
nel, physique et spirituel. Les principaux effets du Reiki sont :

- Une harmonisation de I'énergie ;

- Une augmentation de la créativité, de la perception consciente, de I'énergie vi-
tale ;

- Une aide au relachement des émotions ;

- Unrejet du stress ;

- Un travail sur la ou les causes de la maladie ;

- Une guérison holistique.

Cet outil posséde des préceptes que beaucoup d’autres écoles de pensée « zen » posse-
dent également. Malgré le fait que toutes les pensées des écoles ne reprennent pas les
mémes termes, ni ne les expliquent de la méme maniére, toutes les pensées se retrouvent,
se chevauchent, se rejoignent. Une méthode de pensée n’est pas meilleure qu’une autre,
mais il faut simplement trouver celle qui nous convient et nous correspond au mieux.

e Retrouver un sommeil de gualité

Le sommeil est essentiel pour le bien-étre et la bonne santé de tous. Il permet de consolider
les éléments appris durant la journée, de ressourcer son organisme mais également
d’évacuer les éléments perturbateurs. Bien des personnes stressées, fatiguées, déprimées
ont un mauvais sommeil et ceci malgré le fait qu’elles dorment suffisamment de temps (entre
sept et huit heure par nuit). Ce n’est pas le nombre d’heures passées dans son lit qui est
bénéfique, mais la qualité du sommeil. Le sommeil peut étre perturbé par des facteurs tant
internes qu’externes, comme des médicaments, des excitants (café, chocolat, tabac, alcool,
sucre ...), la digestion, la pratique d’'un sport peu de temps avant de rejoindre son lit ou une
réflexion trop intense, une activité émotionnelle forte (dispute), un lieu mal adapté a un
sommeil réparateur (trop de bruit, une piece trop chaude ou trop froide, un mauvais matelas,
mal de dos ...), etc.

Il existe plusieurs moyens pour retrouver un sommeil réparateur :

- Aller se coucher quand le sommeil se faire ressenti ;

- Boire du lait tiede, un verre de vin rouge, une infusion (avec un minimum de
théine);

- Calmer sa respiration en pratiquant la respiration abdominale ;

- Dormir dans 'obscurité, le silence, une piéce a 16-18°;

- Eliminer tous appareils (télévision, ordinateur, téléphone,...) dans la chambre a
coucher ;

- Eloigner les réveils-matin du champ de vision ;
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- Evacuer les idées en les notant sur un cahier ;
- Eviter tous efforts trop conséquents apres 17 heures ;
- Ne pas manger trop lourd, trop gras, ni trop tard dans la soirée ;

- Orienter son lit en fonction de la méthode Feng shui ;
- Ouvrir les fenétres pour avoir de l'aire ;
- Prendre une douche ou un bain afin de se relaxer ;

e Retrouver un sens

Des questions pertinentes pour retrouver un sens a sa propre vie, selon Suzanne PETERS
et Patrick MESTERS : *

- Qu’est-ce qui est important dans ma vie ?

- Quelles sont les valeurs qui me donnent le plein sentiment de me respecter et de
rendre en considération les personnes qui m’entourent ?

- Quelles sont les situations professionnelles qui me mettent en porte-a-faux avec ces
valeurs et qui sont sources de ruptures intérieures ?

- Quel est le prix psychologique et physique personnel que je paie pour maintenir
lillusion de la cohérence ?

- Quel est le prix que je fais payer aujourd’hui a mon entourage dans la poursuite de ce
méme but ?

- Pour quoi suis-je prét a me battre de nouveau ?

- Que dois-je changer dans mes priorités professionnelles pour étre en accord avec
mes valeurs ?

- Quelles sont les croyances qui m’éloignent de mes valeurs et qui mont précipité
dans le burn out ?

Trouver ou retrouver un sens a sa vie est primordial pour I'étre humain, tant pour le domaine
personnel que professionnel. Nous avons besoin de buts a atteindre et de réves a concréti-
ser pour continuer d’avancer. Nos repéres changent a grande vitesse. Il est parfois difficile
de nous attacher a des valeurs sidres. C’est pour cette raison que nous devons nous en
créer et trouver un sens, une raison de vivre a chacune d’entre elles.

e Leprogramme de 7 jours

Ce programme en sept jours a été mis au point par I'écrivain Jacques LANGUIRAND, en
voici le résumé.

Premier jour : Larelaxation ici et maintenant
C’est un exercice qui permet de relaxer trois points de notre
corps qui sont généralement les points les plus tendus lors de
stress. Ces trois points sont la nuque, les mains et le plexus so-
laire. Ceci permet également une prise de conscience et une

o maitrise de soi, afin d’atteindre un état de relaxation meilleur du-
<> rant l'action.

La nugue est le premier point & étre détendu. On se focalise sur

O ce point en oubliant toutes nos préoccupations, on effectue

guelques mouvements de rotation du cou, de bas en haut et de
droite a gauche, tout doucement sans forcer. Cet exercice per-
met de se détendre quasiment immédiatement et de relacher les
tensions, telle les maux de téte.

Puis on passe aux mains. On opte pour une position confortable qui nous permet de relacher
la tension de nos mains. Notre attention se porte alors sur nos poignets, qui doivent étre to-

®' Suzanne PETERS et Patrick MESTERS. Op. cit. p. 262-263
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talement détendus, se laisser aller. L’exercice consiste a fermer fortement ses points durant
une minute puis tout relacher. Ceci nous permet de lacher prise lorsque nous relachons nos
poignets.

Et le plexus solaire est un point important pour la respiration abdominale, car si ce dernier
est bloqué, il empéche la respiration de descendre jusqu’a 'abdomen, ce qui bloque égale-
ment I'énergie. L'exercice est simple afin de libérer son plexus, il suffit de prendre de pro-
fondes inspirations en visualisant son plexus et la tension I'entourant, e expirant nous visua-
lisons la tension se relacher, aprés quelques respirations, la tension en sera diminuée.

Deuxiéme jour : Larespiration abdominale

La respiration abdominale est une respiration ample et profonde qui nous permet de nous
ressourcer. Lorsque nous pratiquons cette respiration, cela nous permet de détendre tout
aussi bien le psychique que le physique, étant donné qu'’ils travaillent main dans la main et
consciemment. Afin que I'exercice puisse étre le plus bénéfique possible, il faut opter pour
une position la plus confortable possible, assis de préférence, avec le dos bien droit.

Il faut avant toute chose prendre conscience de sa respiration, de son rythme. Il faut respirer
aussi profondément que possible, tout en étant concentré sur les mouvements de son ab-
domen. Lors de linspiration, qui dure entre six et huit secondes, 'abdomen se gonfle. Il faut
alors se mettre en apnée deux — trois secondes, puis expirer, dans le méme laps de temps
que linspiration et a nouveau exercer de I'apnée durant deux - trois seconde. Cet exercice
est a réalisé au moins cing fois de suite toutes les heures.

Troisieme jour : Le rappel a soi

Le rappel a soi est un exercice qui permet de se concentrer sur un objet précis, mais en
méme temps d’étre conscient que nous sommes entrain de regarder cet objet, que nous
sommes conscients d’étre. C’est une technique qui permet de prendre conscience de soi, du
« ici et maintenant » et de développer sa présence de soi (= étre conscient de soi, de la si-
tuation et du contexte).

L’'un des principaux buts de cet exercice est de pouvoir se surprendre et prendre de la dis-
tance avec ce qui se passe a I'extérieur tout comme a l'intérieur de nous (émotionnellement).
Prendre de la distance avec la situation et notre mental. Cet exercice nous octroie une dimi-
nution de tension, mais également I'élévation de notre niveau de conscience.

Quatriéme jour : Le yoga-instant
Le yoga-instant est une technique de concentration et de visualisa-
tion utile afin de « se rafraichir les idées ».

Pour cet exercice, il suffit de visualiser, en ayant les yeux fermés,
une petite sphére/balle lumineuse a I'emplacement de notre troi-
siéme ceil (au milieu du front entre les deux yeux). Lorsque l'image
est stable, nous déplacons cette balle lumineuse d’un coté et de
'autre de notre front, lentement. Puis nous visualisons la sphére
faire le tour de notre téte, dans un sens puis dans l'autre, afin de
distinguer un bandeau nous entourant. Lors des va-et-vient de la
petite balle, elle emmeéne avec elle, toutes les pensées négatives et
nous permet ainsi de nous « aérer la téte ».

191E

Cet exercice permet de casser le flux ininterrompu de notre cons-
cience, en lui fournissant un point sur lequel il peut se fixer et ainsi —
rompre la chaine des associations durant cette pratique.
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Cinquiéme jour : Etre dans le monde sans étre du monde

La distinction entre étre dans le monde et étre du monde est la suivante : « étre du monde,
c’est étre entierement absorbé par l'action ; étre dans le monde, c’est éfre engagé dans
I’action mais sans pour autant se perdre de vue. [...] Etre dans et non du monde, c’est pou-
voir regarder la vie se vivre. Nous entretenons trop souvent lillusion que la vie ne se vivrait
pas sans nous. Pourtant, nous ne sommes que des canaux par lesquels passe I'énergie de
la transformation du monde. Etre du monde, c’est se définir dans le temps, c’est étre déter-
miné par les problémes qui nous envahissent jour apres jour, mais qui dans quelques an-
nées nous paraitrons sans doute deérisoires ; alors qu’étre dans le monde, c’est parvenir a
s’identiﬁeer2 a cette part en chacun de nous qui se définit hors du temps. Et c’est vivre plus et
mieux. »

Sixieme jour : Se créer un refuge
Cet exercice de visualisation nous permettra de nous protéger mais également de nous res-
sourcer. |l suffit simplement de s’imaginer a I'intérieur d’'un ceuf protecteur.

Cet exercice se pratique debout, avec les pieds légérement écartés, mais tout en étant dé-
tendu. Il débute par quelques respirations profondes, afin de ressentir nos pieds s’enraciner
au sol, a la terre. Une fois que la sensation d’enracinement est ressentie, nous visualisons
gue nous sommes a l'intérieur d’un ceuf translucide, qui nous protége de toutes les agres-
sions du monde nous entourant et nous ressentons un bien-étre et la sécurité de cette co-
quille bienfaisante. Cette sensation de protection peut étre ressentie durant toute la journée,
il suffit de faire appel & sa mémoire pour ressentir son action protectrice.

Septiéme jour : Le lacher-prise

Lacher-prise sur les éléments de la vie qui ne peuvent pas étre changés, transformés pour
accepter, avancer et vivre avec. Le lacher-prise n’est pas une sorte de « je -m’en-foutisme »,
mais davantage une nouvelle vision sur les éléments de la vie qui ne peuvent étre modifiés,
une modification de I'attitude. Dire non a la vie entraine des tensions inutiles, alors que dire
oui, permet de créer et modifier notre regard sur les éléments de la vie, les circonstances,
les personne nous entourant, le monde, mais avant tout sur soi-méme.

e Six étapes pour guérir du burn out

Selon Diane BERNIER, il y aurait six étapes afin de guérir du burn out™. Ces étapes res-
semblent aux phases d’acceptation du deuil et a la résolution d’'un traumatisme, ce qui n'est
pas étonnant, puisque le burn out est une crise qu'il faut résoudre et dépasser, afin de redé-
marrer sa vie sur de nouvelles bases solides.

t63

Au point 3.1.6.4, jai fait référence au deuil et a la problématique du burn out, les points de
ressemblance avaient simplement été énumérés, dans ce chapitre, c’est la construction du
bien-étre qui est développé.

1. Reconnaissance du probleme

La reconnaissance du probleme est la premiére étape de sa résolution, mais il n’est pas si
facile de I'accepter et d’admettre I'existence d’'un probléme. Malgré des signes comme la
fatigue, des malaises, de l'insomnie, de la surexcitation, des sentiments négatifs, ainsi que
I'incapacité de donner autant qu’a son habitude, l'individu ne peut ou ne veut pas prendre
conscience de son mal-étre.

%2 http://www.radio-canada.ca/Par4/tran/_prog7jrs/intro.htm
% Diane BERNIER. La crise du Burnout. S’en remettre, c’est refaire sa vie.
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2. La distanciation des sources de stress

Lors que la personne a reconnu le probléme, il faut I'éloigner de la source du probleme, c’est
ce que nous nommons la distanciation. Cet éloignement peut étre d'ordre géographique,
comme un déménagement, ou simplement par une démission ou un congé maladie. Ce der-
nier doit étre en lien avec la durée de reconnaissance de probleme, plus I'acceptation a été
longue, plus le temps de récupération sera long. Mais il faut prendre garde que la personne
ne culpabilise pas par rapport a son absence sur son lieu de travail. Le travail du médecin ou
thérapeute qui suit la personne en burn out, doit la faire déculpabiliser et accepter son arrét
de travail comme vital.

3. Larestauration des capacités

Afin de pouvoir au mieux récupérer, il faut s’accorder du temps, des moments de détente.
Ces moments privilégiés avec soi-méme permettent de se relacher tant sur le domaine émo-
tionnel, intellectuel que physique, ainsi que « reprendre contact avec ses besoins fondamen-
taux physiologiques, de récupérer de I'énergie, de retrouver le contact avec des activités
agréables et de recherche du plaisir »**.

4. Le questionnement des valeurs et des comportements
Ce stade survient lorsque la personne est reconnectée a ses émotions et ses besoins fon-
damentaux et qu’elle peut a nouveau analyser ainsi que faire preuve de réflexion.

C’est a ce moment que les personnes atteintes de burn out prennent conscience qu’elles
doivent abandonner les mauvaises habitudes qui les ont conduites jusqu’a ce mal-étre. L’'un
des signes les plus flagrants chez les personnes atteintes de cet incendie est le perfection-
nisme. La personne doit prendre conscience qu’étre parfait est un but impossible a atteindre
et que cette valeur doit étre modifiée pour son mieux-étre. D’autres valeurs sont également a
reconsidérer comme l'idéalisme, la disponibilité, le besoin de reconnaissance, 'ambition, la
confiance aveugle... . Des nouvelles valeurs telles que la protection de sa vie privée, le plai-
sir au travail, 'autoprotection doivent étre assimilées afin de ne plus étre si susceptible au
burn out.

5. L'exploration des possibles

Ce stade permet de rechercher un lieu ou une activité professionnelle qui soit davantage en
accord avec ses propres intéréts, ses besoins et ses valeurs personnelles. C'est a partir de
ce stade qu’il peut étre envisagé un retour au monde du travail. Ce travail peut prendre
guelgues mois a quelques années, puisque la personne doit se stabiliser dans une ancienne
ou nouvelle activité professionnelle.

6. Larupture, occasion de transformation

Certaines personnes se libérent, rompent avec un environnement professionnel, des col-
légues (...) et parlent de rupture de schémas d'attitudes ou de schémas de pensées limi-
tants, et optent pour de nouveaux adages, comme® :

-« Ne pas étre la tout le temps »

-« Ne pas dire oui quand on a envie de dire non »
-« Ne pas accepter n'importe quoi pour soi »
-« Ne pas négliger ses valeurs »

® http://www.pnlcoach.com/Hippocrate-souffrait-il-de-burnout--65-publication. html
® http://www.pnlcoach.com/Hippocrate-souffrait-il-de-burnout--65-publication. html
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3.1.10 L’anti-prévention

Voici dix recommandations pour é&tre en burn out & coup sar °:

1.

o 0

© ®

10.

Travailler le plus et le plus longtemps possible, méme la nuit, le week-end et les jours
fériés ;

Accepter le plus possible de surcharge de travail pour décharger vos pauvres col-
legues car (vous le savez) vous étes indispensable pour ce travail ;

Ne prenez de congé qu’une fois par an, une semaine au maximum ;

Concentrez-vous sur les aspects désagréables de votre travail et fachez-vous a ce su-
jet régulierement ;

Faites dépendre votre valorisation personnelle exclusivement de votre travail ;

N’ayez aucune compensation pendant votre temps libre, dispersez seulement votre
énergie ;

Soyez convaincu de pouvoir résoudre tous les probléemes et que vous étes un « loser »
Si vous n'y arrivez pas.

Ne vous intéressez pas a votre propre bien-étre, votre santé corporelle et psychique ;
Soyez distant envers vos collégues, un rapport amical entrave seulement votre dyna-
misme ;

La vie privée passe toujours en dernier, vivez le plus possible en ermite, évitez amis et
connaissances.

% http://www.mfs-insurance.ch/data/_product_documents/_articles/127/care_01_06_f.pdf
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3.2 Et si le burn out n’existait pas ?

Selon les chercheurs allemands Andreas HILLERT (psychiatre) et Michael MARWITZ (psy-
chologue) qui ont écrit un ouvrage a ce sujet: « Die Burnout Epidemie » en francais
« I'épidémie du burn out ». Le burn out n’existe pas et il n’est pas définit comme maladie et
ne peut I'étre, car il existe plus de 150 symptdomes pour le diagnostiquer. De plus, ils ont ré-
alisé des évaluations sur les tests qui existent pour identifier le burn out et ils en sont arrivés
a la conclusion gue ces tests ne relévent que le stress, I'angoisse, I'émotivité, la difficulté a
dire non et la déprime de la personne qui le remplit. Pour argumenter leur propos, ils se réfe-
rent a la CIM ou ce mal-étre, de notre temps, n’est pas répertorié.

Le terme burn out releve « I'’énorme malaise lié a la culture actuelle du travail, de la pression
et du rendement » selon les auteurs de 'ouvrage susmentionné.

Cette théorie aura certainement beaucoup de peine a se frayer un chemin qui la conduise au
méme stade ou sont toutes les théoriques actuelles. Car financiéerement, le fait que
I'épuisement professionnel existe, cela s’avére trés rentable. De plus, c’est un mal qui peut
toucher tout un chacun et qui permet a la personne incendiée de ne pas porter toute la res-
ponsabilité de ce mal sur elle-seule, elle peut également la faire porter par son environne-
ment professionnel qui n'est pas adapté, ceci permet de moins culpabiliser, car le burn out
est « la maladie du battant », pour reprendre les termes de Herbert FREUDENBERGER.

Les auteurs de « L’épidémie du burn out » ont également le sentiment que ce terme moder-
ne peut cacher le véritable mal-étre de la personne, soit une dépression. lls suggerent que
d’ici peu de temps ce mal-étre sera au méme stade que la neurasthénie soit une maladie de
luxe.

Pour quelle raison le burn out a-t-il vu le jour ? Simplement parce qu’un chercheur a souhaité
différencier le fait que son travail ne lui convenait pas et qu'il n’était pas capable de lacher
prise. Par ce fait, il s’est retrouvé prisonnier de son métier, alors que le mal-étre était plus
profond et ne se manifestait qu'au niveau professionnel ? Au vu des propos émis par An-
dreas HILLERT et Michael MARWITZ, cette question n’est pas anodine. Ne serait-ce pas
simplement une autre forme de stress professionnelle plutét qu’un véritable mal-étre aussi
profond que la dépression ? Bien des questions de ce méme type de réflexion pourraient
étre ajoutées, développées, explorées. Je souhaitais simplement démontrer que ces cher-
cheurs posent un avis critique face a notre société, a son développement. Tout évolue, se
transforme au fil du temps, alors pourquoi est-ce que les « maladies » ne le pourraient-elles
pas, elles non plus ? Certes c’est un changement, mais pas une nouveauté. Il serait intéres-
sant que des personnes se questionnent a ce sujet, mais en tant qu’humain, sommes-nous
vraiment préts a accepter cet état de faits ?
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3.3 Quelques chiffres

Concernant les sondages ou certains chiffres avancés par des auteurs, ils se font générale-
ment référence aux sondages qui ont été réalisés sur le stress. Néanmoins, comme le stress
est 'un de principaux facteurs du burn out, il est tout de méme possible de se baser sur
quelques pourcentages énonceés.

3.3.1 Articles

On estime entre 4 a 7% de la population active, en Suisse, en situation de burn out complet.
Ce chiffre englobe toutes les personnes qui ne sont plus capables de s’intégrer dans un mi-
lieu professionnel. Les personnes souffrant de burn out moyen, seraient au hombre de 25%.
Ce sont les personnes qui souffrent de mal-étre dans leur milieu de travail, ressentent de la
frustration, démontrent une baisse de rendement et qui s’'investissent énormément tant sur le
plan émotionnel que psychique. Et 16% de la population serait a risque de succomber a un
burn out. Ces chiffres sont issus d’un article de Didier TRUCHOT pour le magasin Cerveau &
Psycho n°15 datant de juin 2006.

Selon un article paru dans le journal suisse des ressources humaines HR Today®’, en ao(t
2006, « le bunout concerne 20 pour cent de la population active ». Ce chiffre n’est qu'une
estimation, car on ne dispose pas encore de statistiques précises au niveau national sur le
burn out.

16% des Suisses pensent que le travail rend malade® selon une étude de I'agence de pla-
cement Kelly Services datant de cinq ans (2005). 33% se sentent stressés sur leur lieu de
travail, avec ce résultat la Suisse est le pays ou les personnes se sentent le plus stressé en
Europe. Contre toutes attentes se sont davantage les jeunes qui le ressentent le plus, 36%
des personnes actives entre 25 et 34 ans. Les femmes sont moins stressées par rapport aux
hommes, 32% pour les femmes contre 35% pour les hommes. Par contre, rien d’étonnant
gue ce soit les personnes qui travaillent en moyenne plus de 51 heures par semaine qui sont
les plus concernées par le stress, elles sont 68%. D’aprés les statistiques, les facteurs liés
au stress sont « une reconnaissance insuffisante du travail (21 %), un mauvais climat au
travail et des pressions psychologiques (20 %), une durée de travail trop élevée (14 %), des
chargetgs de travail et des attentes trop lourdes (13 %), ainsi qu'un manque de mobilité (12
%) ».

3.3.2 Etude

Pour parler de dépenses financiéres de la Suisse pour le stress, je me suis référée a /'étude
réalisée sur le mandat de seco, les colts du stress en Suisse’®, publiée en 2003. Les chiffres
suivants sont une extrapolation de co(ts pour la population active suisse.

Codts financiers liés aux soins

Le total des frais médicaux de la population suisse s’éléve a 29'126.10 millions de francs
suisses. Par contre les frais médicaux prescrits attribuables au stress pour la population ac-
tive suisse se situent entre 1.41% et 6.64%, ce qui représente en francs suisse entre 410.90
et 1'934.61 millions.

Nous pouvons également prendre en compte les frais d’automédication des personnes souf-
frant de stress, la fourchette entre les personnes ne souffrant que rarement du stress et

®7 http://www.hrtoday.ch, consulté le 30 novembre 2008

%8 http://www.kellyservices.ch, consulté le 16 novembre 2009

% http://www.admin.ch, consulté le 16 novembre 2009

™ Etude réalisée sur le mandat du Seco par Daniel RAMACIOTTI et Julien PERRIARD. Les co(ts du stress en Suisse. 2003
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celles qui y sont continuellement confrontées se situe entre 131.90 et 565.13 millions de
francs suisses par année.

La perte pour les institutions est également chiffrable. Ces chiffres ont été calculés d’aprés
les absences, les pertes de production et le salaire de chaque personne ayant répondu au
guestionnaire téléphonique. La part des absences et les pertes de production se situe entre
1'453.81 et 3'413.38 millions de francs suisses par année.

Codts financiers du stress a partir des scores au Test de Santé Totale (TST)
Le TST est un test qui évalue la santé mentale de la personne tant sur les
fonctions psychophysiologiques que psychigques qui est composé de 22
items. C’est le psychologue Thomas LANGNER qui a établi ce test.

La différence entre ces scores et les précédents c’est que la variable n’est plus le stress res-
senti mais le score TST.

Les frais médicaux sont estimés entre 1'123.88 et 2'666.99 milions de francs,
'automédication entre 197.21 et 347.35 millions et la perte liée aux absences et pertes de
productions pour les institutions se situe entre 1'361.41 et 2'457.01. Ce qui permet d’estimer
le colt entre 2'682.50 et 5'471.34 millions de francs suisses par an.

En connaissant ces chiffres, il est possible de réaliser une estimation des co(ts financiers
directs du stress en millions, pour la population suisse active :

Frais médicaux (estimation TST médiane) 1'413.78
Automédication contre le stress (estimation « stress ressenti » médiane) 348.11
Salaires liés aux absences et pertes de production

(estimation « stress ressenti » médiane) 2'433.60
Total des frais financiers directs 4'195.49

Les co(its monétaires du stress

maitrise du stress
L;_ insuffisante
4'309.-

23% des colits

72% des colits

maitrise du stress
suffisante (70%)

. 2'341.-personne
|

Tableau 7 : Fromage de résumés des codts du stress

™ Etude réalisée sur le mandat du Seco par Daniel RAMACIOTTI et Julien PERRIARD. Les co(ts du stress en Suisse. 2003
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Ce schéma démontre bien les différences entre les codts financier tangibles (frais médicaux,
paramédicaux, hospitaliers, automédication, pertes de productions dues a I'absentéisme) de
la population active en Suisse. Les personnes non stressées correspondent a 18% de la
population actives, les personnes qui ont une maitrise du stress insuffisante correspondent a
12% et comme mentionné sur le schéma 70% de la population active pense avec une mai-
trise du stress suffisante.
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4. Méthodologie

L’objectif principal de ce chapitre est d’expliquer la méthodologie utilisée durant ce travail,
ainsi que l'outil de recueil de données sélectionnées pour vérifier mes hypothéses de re-
cherche sur le terrain, mais également mes hypothéses de questionnaire.

Tout d’abord, je décris la démarche ainsi que la technique de récolte de données avec ses
avantages et ses limites, puis jexpose et justifie mon terrain de recherche ; I'échantillonnage
choisi, la description de mon guestionnaire et I'éthique de cette celle-ci.

La méthodologie que jai souhaité suivre est une démarche quantitative hypothético-
déductive de type exploratoire auprés de travailleurs sociaux ceuvrant dans des institutions
résidentielles sur le canton de Vaud. Une démarche quantitative hypothético-déductive
est : « la construction part d’'un postulat ou concept postulé comme modeéle d’interprétation
du phénoméne étudié. Ce modele génére, par un travail logique, des hypotheses, des con-
cepts et des indicateurs auxquels il faudra rechercher des correspondants dans les faits. » "2

La création de mon outil de recueil de données s’est réalisé suite aux diverses recherches
effectuées. Je me suis essentiellement inspirée de quelgues questionnaires comme le MBI,
le questionnaire de I'enquéte téléphonique sur les colts du stress en Suisse du SECO, le
BSI, le HBI qui se trouvent en annexe de ce mémoire. Néanmoins n’ayant pas conceptualisé
d’hypothése de questionnaire, certaines questions n’avaient pas de but précis et m’auraient
servi a récolter des données non utilisables, non pertinentes : donc des données inutiles.
L’élaboration de ces hypothéses m’a permis de reformuler mes questions, afin qu’elles
soient plus précises et dirigées sur le but de ma recherche.

Les hypothéses de questionnaire :

1. Les travailleurs sociaux qui ont la possibilité de faire appel a leur entourage, lorsqu'ils
rencontrent des difficultés professionnelle, sont moins sujets au burn out.

2. Les travailleurs sociaux pratiquant une ou plusieurs activités en dehors de leur travail
sont davantage protégés face au burn out que ceux ne pratiquant aucune activité ludi-
ques, relaxante ou autre.

a. Pratiquer une méthode de relaxation est bénéfique pour le corps et I'esprit. Celle-ci
les rend plus fort face aux attaques de la vie extérieure, dont le burn out fait partie.

3. La maitrise du stress et son acceptation sont des outils primordiaux dans la prévention
du burn out.

4. Lorsque les travailleurs sociaux exercent dans un lieu professionnel leur permettant de
s’épanouir, de se développer ainsi que d’évoluer professionnellement, ceci leur permet
de se prémunir face au burn out, car ils ont de nouveaux objectifs a atteindre, des pos-
sibilités d’avancement, des réajustements professionnels a réaliser,...

5. Les lieux professionnels mettant a disposition des lieux et temps de parole, ainsi que
des outils adaptés aux besoins des travailleurs sociaux, contribuent a la prévention du
burn out au sein de l'institution.

4.1 L’outil de recueil de données

Aprés m’étre questionnée longuement sur I'outil de recherche le plus adapté a la récolte de
données, j'ai opté pour le questionnaire”. Cette technique permet d’approfondir les connais-
sances sur une population choisie, mais également sur I'analyse d’'un phénoméne social. Le
guestionnaire fait partie des approches quantitatives.

L’approche quantitative de recherche permet de questionner un grand nombre d’individus,
mais également de viser un groupe cible au moment donné ou les questions sont posées.

> Raymond QUIVY, Luc VAN CAMPENHOUDT. Manuel de recherche en sciences sociales, 3¢éme éd. p. 174
8 Cf. Annexe
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Cet outil sert essentiellement a mesurer tout ce qui peut étre mesurable et quantifiable. Il en
résulte principalement des graphiques et des schémas.

Les avantages du questionnaire sont nombreux. Les informations récoltées sont sous forme
écrites, il permet également d’explorer plus profondément les éléments de la vie privée des
personnes interrogées et est représentatif du groupe cible. Tous les éléments répertoriés le
sont sous forme quantitative et des liens de corrélation avec les théories peuvent étre tissés.
Cet outil garantit 'anonymat des participants, ce qui leur permet une plus grande liberté et
franchise dans le choix de leurs réponses.

Toutefois, ce genre d’outil peut colter cher tant au niveau financier qu’au niveau temporel. Il
faut du temps, de la conceptualisation a la récolte des données. Ce n’est pas quelque chose
qui se fait en quelques heures. Chaque question doit étre travaillée, analysée, étudiée. Il faut
gue les questions soient clairement énoncées avec des termes qui doivent étre a la portée
de tout un chacun. Il faut étre attentif afin que les questions posées n’aient pas de double
sens, soient les plus neutres possibles et qu’elles n’influencent pas les réponses. Une autre
limite au questionnaire, est le fait que nous ne pouvons pas étre certain que ceux envoyés
vont tous revenir, ni que ces derniers ont bien été transmis a tous les collaborateurs. Le
pourcentage de retour peut varier considérablement en fonction de l'intérét de la ou des per-
sonnes qui transmettent et récoltent les données.

Dans mon cas, je peux certifier que j'ai recu en retour environ 8% des questionnaires émis.
Ce qui représente 21 questionnaires-répondus sur les 261 envoyés.

4.1.1 La mise en pratique

Dans toutes les études, il y a généralement un pré-test qui est réalisé afin de vérifier et ré-
ajuster son questionnaire. Il se déroule de préférence avec le méme type d’échantillonnage
gue celui qui va étre utilisé pour la recherche.

Pour ma part, j'ai réalisé un pré-test auprés de mon entourage ayant un lien plus ou moins
direct avec le travail social. Ce sont toutes des personnes ayant eu ou suivant une formation
dans le domaine de la santé et/ou du social. Chacune d’entre elles m’a fait des remarques
pertinentes qui m’ont permis de réajuster mon questionnaire. Certaines tournures de phrases
ont été modifiées pour que leur compréhension soit meilleure et qu'’il y ait moins de risques
d’interprétations. L’ordre des questions a été remanié, afin qu’elles ne soient pas redondan-
tes pour les personnes interrogées. Les possibilités de réponse ont été (pour la plupart des
guestions) transformées en guestions semi-fermée ou a choix multiple dans le but de faciliter
mon travail de récolte de données et mon analyse. D’autres questions ont été supprimées
car, aprés réflexion, elles ne m’apportaient pas de véritables pertinences dans ma recher-
che. La mise en page a évolué pour que la lecture soit plus aisée.

La construction et la transformation de mon questionnaire m’ont souvent amenée a me poser
des questions concernant la pertinence de ces derniéres. L’évolution de mon questionnaire
m’a également confrontée a des réflexions sur les buts de mon mémoire, mon travail de re-
cherche, ainsi que I'analyse des réponses que je recherchais. Ceci m’a permis de conscien-
tiser le véritable but de mon questionnaire, de mon travail de mémoire.

4.2 Le terrain de recherche

Le terrain que j'ai sélectionné pour cette recherche, sont les institutions de type résidentiel.
Jai tout d’abord pris contact avec le directeur de linstitution ou le responsable socio-
éducatif, afin de leur demander s'il était possible de le rencontrer et/ou de lui envoyer mon
questionnaire. Cette démarche n’était pas seulement d’ordre économique (envoi de ques-
tionnaire sans étre sOr d’avoir une réponse), mais davantage stratégique. L’avantage d’une
telle démarche est de réaliser une alliance. Cette alliance permet ainsi d’avoir une porte
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d’entrée plus directe auprés de la population sélectionnée, ainsi qu’un soutien et une per-
sonne de référence.

Lors de ma prise de contact téléphonique avec les directeurs ou les responsables socio-
éducatifs des institutions sélectionnées, nombre d’entre eux n’ont pas pu étre directement
joignables. J’ai donc décidé de leur faire parvenir un mail, suite aux conseils des personnes
ayant répondu a mon appel. Le mail comportait le questionnaire en piece jointe avec une
lettre explicative de la démarche, les consignes ainsi que I'éthique de ma recherche. Jai
effectué de la méme maniére pour les institutions qui avaient accepté de répondre a mon
guestionnaire, et ou j’avais pu bénéficier d’'un entretien téléphonique avec le directeur ou le
responsable socio-éducatif. Seules deux institutions ont recu les divers documents sous for-
me papier avec une enveloppe réponse affranchie.

Les institutions, avec qui j’avais pris contact, ont été sélectionnées sur la base de la liste des
institutions résidentielles exercant sur le territoire vaudois, disponible sur le site d’éduch.ch™.
C’est également une conjoncture entre deux listes de I'Association Vaudoise des Organis-
mes Privés pour enfants, adolescents et adultes en difficulté (AVOP). La premiere liste est
celle des « Institutions de la région vaudoise pour personnes en difficulté et/ou handica-
pées » qui a été mise a jour le 11 mars 2009 et la seconde est la liste des institutions mem-
bres de75I’AVOP mise a jour le 12 aolt 2009. Ces deux listes sont disponibles sur le site de
TAVOP™,

Le terrain de recherche se compose de cing institutions qui ont accepté de participer a ce
travail de Bachelor, ce qui représente environ 29 lieux professionnels et 261 travailleurs so-
ciaux. Ces cing lieux professionnels travaillent tous dans différents domaines avec des popu-
lations diverses, allant des enfants aux personnes agées, des adolescents en apprentissage
de vie aux adultes en difficultés sociales et professionnelles, des personnes bénéficiant de
soins quotidiens aux personnes totalement autonomes. Je souhaitais avoir une représenta-
tion globale des travailleurs sociaux travaillant avec I'ensemble de la population vivant en
institutions résidentielles.

La population de référence ou I'échantillonnage est « I'ensemble des objets possédant les
informations désirées pour répondre aux objectifs d’une étude »"®. C’est pour cette raison
gue je me suis dirigée vers des institutions de type résidentiel. Mon sujet de recherche étant
les outils que les travailleurs sociaux utilisent pour se prémunir du burn out. Voici mes crité-
res de sélection :

- Les travailleurs sociaux questionnés doivent exercer leur pratique professionnelle
dans une structure résidentielle

- L’échantillonnage est mixte, afin de permettre une plus grande palette d’outils utilisés
par les professionnels

- Les travailleurs sociaux doivent maitriser le francgais écrit

- Les personnes répondant au questionnaire doivent étre travailleur social, non pas
spécifiguement par leur formation mais leur lieu professionnel

4.3 L’éthique de la recherche

Je précise que ce point ne s’applique pas uniquement a I'éthique, par rapport au question-
naire, mais bien a toute la recherche en elle-méme. Ce travail de longue haléne est riche en
opinons et idées d’éminents chercheurs, c’est pour cette raison que j'ai souhaité les citer en
altérant le moins possible leurs écrits, leur pensée.

Je tiens a respecter I'éthique de la recherche en assurant I'exactitude des informations et la
confidentialité de tous les participants ainsi que les noms des institutions. Je dois donc veiller

™ http://www.educh.ch, consulté le 15 mars 2010
" http://www.avop.ch, consulté le 10 octobre 2009
" http://www.memoireonline.com, consulté le 1 mars 2010
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a ce qu’aucun des questionnaires retournés ne soit transmis a des tiers et je m’assure que
d’ici décembre 2010, au plus tard, tous les questionnaires soient détruits. Ceci afin de garan-
tir la plus grande confidentialité sur les données que les personnes ont bien souhaité me
transmettre de leur plein gré. La majorité des questionnaires qui m’ont été retourné, l'ont été
sous forme papier, cependant j’ai également regu en retour des questionnaires sous forme
informatique. Je tiens a préciser que ces documents informatiques ont été imprimés, sans
modifications, et que la version mail a été supprimée de ma boite de réception, ainsi que de
mes archives.

4.3.1 Lettre explicative de I’éthique de la démarche

La lettre explicative se trouve en annexe de ce document’’. Je l'ai élaborée en deux exem-
plaires. La premiere a été concue pour les institutions avec qui j’ai eu directement contact
avec le directeur ou le responsable socio-éducatif et la seconde était une lettre destinée aux
institutions ou je n’ai pu contacter qu’une personne « relais » qui m’avait transmis le mail du
directeur ou du responsable socio-éducatif.

Ces deux lettres comportaient les mémes informations, une présentation exhaustive des
informations sur ma recherche, du choix sur leur équipe éducative, une date butoir pour le
retour des questionnaires, ainsi que mes coordonnées pour toutes questions éventuelles,
mais également la confirmation de la tenue de confidentialité sur les questionnaires retour-
nés.

4.4 Limite de larecherche

Comme susmentionné, bien des limites ont été relevées lors de la réalisation de mon travail
de recherche sur le terrain. Je tiens a développer davantage ces points dans les paragra-
phes qui suivent.

Cette recherche ne comporte qu’un petit nombre d’institutions et de personnes interrogées
par rapport au potentiel qu’il existe dans le canton de Vaud, sans parler de la Romandie ou
du pays. Bien qu’elle fut exigeante tant au niveau du temps que de I'énergie dépensée, elle
ne vaut certainement pas celles qui sont réalisées au niveau régionale, cantonale ou natio-
nale. Toutes ces recherches sont menées a d’autres niveaux et par des professionnels, mais
cela m’a permis de réaliser que leur travail est aussi exigeant que prenant.

4.4.1 Le temps

Le temps accordé aux institutions, pour me retourner les questionnaires, n’était que de deux
semaines, mais ce délai pouvait étre prolongé. Ce qui a, généralement, été le cas. Elles ont
bénéficié des deux semaines supplémentaires, voire parfois méme de trois. Le délai de re-
tour était court, dans un but précis, afin que mon guestionnaire ne soit pas oublié « dans un
coin ». De plus, je pense que donner un délai plus long serait plus contraignant pour une
éventuelle relance.

Le fait de demander un retour de participation si court, m’a permis également d’entrevoir la
communication interne de certaines institutions. Malgré le fait que les institutions ont été sé-
lectionnées sur des listes de 'AVOP, accessibles en ligne, je connais certains travailleurs
sociaux y travaillant. J'ai pu constater que dans certaines institutions, la transmission de mon
questionnaire n’avait pas été réalisée. Je tiens a préciser que je me suis renseignée aupres
des personnes concernées, une fois le délai de retour des questionnaires (suite a la relance)
dépassé, d’'un minimum de trois semaines.

" Cf. Annexes

Glauser, Martine 61/93



HES-SO Valais Bachelor of Arts in Travail social

4.4.2 Le moment

D’aprés plusieurs remarques d’institutions, il n’était peut-étre pas judicieux de ma part de
leur faire parvenir mon questionnaire en période estivale ou en fin d’'année scolaire. L’année
scolaire est bien présente et plusieurs institutions s’alignent sur elle, car elle régit la vie de
leurs résidents. Beaucoup de ces institutions rédigent des rapports qui prennent beaucoup
de temps de rédaction et qui doivent étre distribués a tout le réseau avant les vacances esti-
vales, certaines profitent de fermer l'institution durant cette période, ...

L’approche des grandes vacances d’été est également synonyme de changement de rythme
pour beaucoup. L’institution doit s’adapter a un rythme qui ne dure que le temps des vacan-
ces, car davantage de personnes prennent des congés, les parents doivent trouver des solu-
tions pour que leurs enfants soient occupés, puisque I'école est fermée, d‘autres institutions
partenaires profitent également de I'été pour réaliser une « pause »,... Tous ces €léments
peuvent étre un frein au fonctionnement habituel des institutions etc.

4.4.3 L’intérét pour une telle recherche

Nous n’avons pas tous les mémes centres d’intéréts et cela est profitable a chacun. C’est
également un point qui peut étre 'une des causes du peu de participation que j'ai obtenu.
Les personnes peuvent étre lassées d’entendre parler du burn out, du stress au travail, de la
dépression. Car il faut le reconnaitre, ce théme est souvent abordé de nos jours (c’est peut-
étre moi qui ai cette impression puisque je travaille sur ce théme et que ce dernier attire plus
facilement mon regard et mon écoute qu’un autre théme). D’autres personnes peuvent se
sentir trop concernées et touchées par cette problématique pour y répondre. Car ils ont be-
soin de prendre de la distance avec un mal qui leur est connu et/ou reconnu.

Une autre problématique qui peut étre la cause du peu de retour de questionnaire est le sim-
ple fait que les travailleurs sociaux de linstitution ont déja été approchés par d’autres étu-
diants pour leur travail de Bachelor. L’énergie leur manque, ainsi que I'envie de prendre du
temps pour répondre a une nouvelle recherche.

4.4.4 Autres limites

Lors de ma prise de contact avec I'une des derniéres institutions de ma liste, le responsable
socio-éducatif m’a mise en garde que leur équipe éducative avait déja rempli un questionnai-
re similaire a ma démarche, mais que ce dernier venait d’'un office reconnu du service public.
L’intérét pour une recherche du « niveau scolaire » face a une recherche nationale n’a pas
d’égal. Je congois que les personnes portent une plus grande importance a la transmission
d’'informations pour une recherche nationale qu’une recherche réalisée par une étudiante.
Néanmoins, je pense que si j'avais fait parvenir mon travail avant celui réalisé par cet office,
il aurait peut-étre remporté un meilleur taux de réponses.

Malgré le fait que jai certifié que je garderais les résultats confidentiels, certaines personnes
ont peut-étre eu peur que leurs réponses soient transmises a leur hiérarchie avant qu’elles
ne me parviennent. Tout comme le risque que je puisse reconnaitre des personnes, car
comme susmentionné, je connais des personnes qui travaillent en qualité de travailleur so-
cial dans certaines institutions ou j’ai fait parvenir mon questionnaire.

Comme je I'ai mentionné, certaines institutions n’ont pas fait parvenir mon questionnaire a
toutes les personnes susceptibles de pouvoir y répondre. C’est certainement I'une des rai-
sons principale pour laquelle j'aie regu si peu de documents en retour.
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5. Analyse

Cette partie développe la procédure que j’ai suivie pour récolter et analyser les données re-
cueillies, afin de pouvoir vérifier mes hypothéses ainsi que pour développer la réponse a ma
question de recherche.

Ce chapitre se divise en trois parties. On retrouve dans la premiére partie I'analyse brute
sans explications, dans la seconde le développement des résultats obtenus et dans la der-
niére les analyses croisées.

5.1 Brute

Les données ont été répértoriées a l'aide du logiciel Excel’®. Lors de la réception de chaque
questionnaire, j’ai saisi les données dans un tableau vierge.

J’ai repris le questionnaire que javais construit afin de répértorier les données récueillies.
J'ai tout d’abord répértorié les réponses sous forme de traits (), puis je les ai convertis en
chiffre afin que cela soit plus aisé a la lecture, mais également a la transformation des
données en graphiques.

5.1.1 Les données générales

Sur vingt-et-un participants a cette recherche :

- Onze sont des hommes et dix des femmes.
- Iy a quatorze éducateurs sociaux, trois éducateurs sociaux en formation, un adjoint
de direction, un ASE en formation et deux personnes ni en formation ni dipldmées.

ASEen
formation
5%

Personnesni en
formation ni

Adjoint de
direction
5%

Femme
48%

En ce qui concerne les années de naissances, celles-ci varient entre 1990 et 1953, soit une
différence de 47 ans entre la personne la plus jeune et la plus adgée. Ces données
m’apportent un pannel de plusieurs générations d’éducateurs sociaux, ce qui n’est pas
anodin. J’ai pu référencier une personne née dans les années 1990, six personnes dans les

"8 Excel, logiciel information développé par Microsoft
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années 1980, sept personnes pour les années 1970, quatre dans les années 1960 et trois
personnes sont nées dans les années 1950.

Grace a cela jai la possibilité de comparer que les « soucis » , les questionnements, ainsi
gue les craintes face au burn out sont identiques pour les personnes débutantes dans ce
métier que pour celles arrivant en fin de parcours professionnel.

Je n’ai remarqué aucune différence majeure entre les générations.

L’année de diplébmé la plus ancienne remonte a 1988. L’évolution des enseignements suivit
par les personnes formées m’a permis de me conforter dans une de mes idées de base qui
était que nous avons tous les mémes craintes face aux problemes que nous pouvons
rencontrer sur notre lieu de travail et ceci malgré notre cursus de formation.

Il faut reconnaitre que nous évoquons trop peu les problémes que nous pouvons renconter
sur notre lieu de pratique professionnelle. Durant le cursus que j'ai suivi, j’ai pu bénéficier
d’un lieu de rencontre avec une profesionnelle afin de parler, déposer mes questionnements
face a ma profession, ma position professionnelle, mon statut de stagiaire. Le suivi par un
supérviseur est obligatoire durant notre formation. Mais lors de notre entrée dans le monde
professionnel, connaissons-nous vraiment les endroits ou il est possible de déposser ces
« souffrances » et ou chercher de 'aide ? Cette question est indirectement abordée dans ce
travail, mais elle pourrait également faire I'objet d’'une nouvelle recherche.

Le pannel questionné se découpe en quatre sections :

- Sept personnes ne sont pas diplobmées

- Neuf personnes ont recu leur dipldme durant les années 2000 a 2010
- Trois personnes sont diplomées depuis les années 1990

- Deux personnes ont obtenus leur dipldme dans les années 1980

En se qui conserne les années d’expérience se découpe comme suit :

- Onse personnes possédent entre zéro et dix années d’expérience
- Huit personnes ont entre dix et vingt années d’exprience
- Deux personnes possedent plus de vingt ans de métier

Les années d’expériences varient entre zéro et vingt-huit ans de métier. Comme mentionné
plus haut, ceci n'’a eu aucune influence majeure face aux résultats obtenus. Ceci me
guestionne tout de méme, le travail social n’aurait-il pas évolué depuis toutes ces années ?
Je ne le pense pas et ce serait a mon avis le contraire. Comme démontré plus en aval dans
ce travail, la reconnaissance professionnelle a évolué depuis bien des années, pour ne citer
qu'un élément d’avancement : Les pratiques professionnelles ne sont plus les mémes, les
outils ont changé, les moyens se sont affiniés afin d’étre plus proche des besoins des
« résidents ». Cette constatation n’a en rien créé un biais dans cette recherche, mais je
trouvais pertinant de le relever.

5.2 Présentation des données

Le ressentiment d’une personne est primordiale pour son bien-étre. C'est le premier
indicateur sur lequel elle peut se baser, a condition qu’elle soit franche et sincére avec elle-
méme. Nous ressentons tous des émotions différentes, ceci a chaque instant. Il faut étre
conscient de ce dernier aspect lorsque nous souhaitons nous recentrer sur nous-mémes,
afin d’affirmer ce que nous percevons. Suite a la récolte des données, je pense que les
participants a cette recherche ont su faire abstraction de leur émotion du moment et ainsi me
transmettre, non pas leur ressenti temporaire, mais la généralité de leur ressenti face a leur

pratique profesionnelle.
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¢ Question 1 ( Diriez-vous que vous bénéficiez des attitudes suivantes par rapport aux
personnes mentionnées ci-dessous ?)

Se sentir soutenu, écouté, suivi, permet a tout un chacun, d’évoluer dans un certain cadre de
confiance et de sécurité. Sans bases solides auxquelles se rattacher, il est souvent difficile,
voire impossible, de se construire. Nous en revenons a la théorie développée dans la
prermiére partie de ce travail (point 3.1.5.1.6). Lorsqu’un enfant manque de soins affectifs,
son développement cérébral ne parvient pas évoluer, ou avec beaucoup plus de peine, que
les autres enfants du méme age, qui ont recu des apports affectifs suffisants.

Pour en revenir a ma recherche, il est possible de constater qu'une grande majorité des
réponses se trouvent principalement entre « Toujours et Souvent ». L’item « Amis » a récolté
un égalité de suffrage entre « Toujours » et « Souvent ». Deux items de personnes ont
obtenu une majorité d’avis pour « Toujours », ce sont « Supérieur directe » et « Conjoint ».
Un seul item de personne, « Autres collégues » possede une majorité de réponse se situant
a « Parfois ». Ceci me permet de constater que les personnes questionnées trouvent
davantage d’éléments de confiance dans leur entourage que d’éléments négatifs. Nous
avons le choix d’entretenir des relations avec les amis qui nous soutiennent, de garder
autour de soi la famille qui nous entoure, d’opter pour l'institution qui accueille la population
avec laquelle nous souhaitons travailler. Mais en ce qui conerne les collégues, il est rare que
nous choisissions les personnes qui font parties de I'équipe éducative. Voila, peut-éte, une
des raison qui peut expliquer le fait que ce soit cet item qui a recueilli les plus de sufrages
« négatifs ».

Ce qui peut démontrer que nous sommes tous capables de se procurer par « substitution »,
les éléments qui nous manquent, car nous possédons, pour la grande majorité d’entre nous,
un entourage riche et diversifie. Nous sommes capables d’équilibrer notre balance des
besoins et de diminuer les carances que nous pouvons avoir en allant chercher dans
d’autres sphéres ce qui nous manquent.

Nous avons tous besoin d’étre reconnu, que ce soit de maniere physique, psychologie ou
« matériel ». Le respect fait partie de ces singes de reconnaissance, tout comme I'empathie,
la disponibilité, le soutien moral, mais le salaire également. Lorsqu’il y a manque de moyens
de reconnaissance ceci peut mener a un déséquilibre dans ses besoins et donc mener au
burn out comme je I'ai développé au point 3.1.5 Les facteurs, mais ce ne sont pas les seuls
éléments qui peuvent conduire la personne vers ce mal-étre.

L’environnement professionnel tout comme I'environnement social sont les deux points
principaux que j'ai souhaité aborder dans cette premiére question. L'un comme l'autre des
environnements peut avoir un role essentiel dans la prévention du burn out. Lorsque I'un de
ces deux éléments se développent sainement, il peut étre garant d’'une « bonne » santé et
de protection efficace. Il peut servir en quleques sortes de « tampon », de garde-fou.

Je trouve d’hommage que peu dinstitutions emploient les services d’'un professionnel
externe, comme par exemple un supervieur ou un coach. Je pense que le fait d’avoir la
posibilité de s’exprimer dans un lieu, avec un temps de dialogue déterminé, afin de discuter
et de poser ses soucis (d’équipe, de situation,...) est un grand avantage et un atout non
négligeable dans une institution. Cela permet de décharger les tensions, de crever les
abcés, de désamorcer des situations tendues. Le superviseur a un regard nouveau, il peut
expliquer la situation telle qu'il I'a ressentie et poser un regard extérieur, tout en étant une
personnes ressource du métier. Il est plus aisé d’exprimer ses soucis face a un intervenant
externe qui n’a pas d’appriori, qu’a une personne travaillant dans l'institution, car son regard
n’est pas totalement neutre.
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e Question 2 ( Dans votre expérience professionnelle, direz-vous que... ?)

Peu de personnes ont répondu « Rarement» a cette quetion. lls ne sont que deux.
Néanmoins, il y a tout de méme cing personnes (dont une des deux qui ont répondu au
moins un fois & « Rarement») qui ont majoritairement répondu a cette question par
« Parfois ».

Mais comme nous pouvons le constater, sur le graphique qui suit, c’est l'item « Souvent »
qui possede le pus de suffrage. Pour parler en terme de pourcentage, voici les résultats (j’ai
vonlontairement choisi les chiffre arrondis a 'unité) :

- Tout a fait 30%
- Souvent 42%
- Parfois 23%
-  Rarement 4%
- Pasdutout 1%
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Je trouve encourageant de voir que dans la majorité des institutions (selon les personnes
questionnées), les travailleurs sociaux ont des possibilités d’avancement et d’évolution, par
rappport a ce que leur propose leur institution.

Pour le premier item, « J'ai des possibilités de formations diverses », c’est « Tout a fait » qui
posséde la majorité. Il y a des égalités pour d’autres items, comme pour ceux qui touchent a
la réalisation personnelle et professionnelle et au perfectionnement, se situant
principalement entre « Souvent » et « Parfois ». Une autre égalité pour l'item : « Je peux
compter sur le soutien de I'équipe éducative », se situant entre « Tout a fait » et « Souvent ».

J’ai développé le paragraphe précédant afin de démontrer que les liens sociaux entre les
individus pocédent tous leur importance, comme je l'ai décrit dans le point 3.1.8.1.1 Les
stratégies de prévention par l'institution.

Il est également important de pouvoir réaliser ses buts, ses projets dans son lieu
professionnel. Ceci permet une évolution tant au niveau personnel (car nous devons créer,
développer, ajuster, accompagner,...), qu’au niveau institutionnel. En permettant de mettre
sur place de nouvelles « mesures » et donc de permettre a linstitution de ne pas rester
figée. Ceci lui permet d’évoluer, de se développer et donc en d’autres terme de s’ajuster aux
besoins de chacun, tant aux besoins des résidents (ce qui prime a mon avis), des travailleurs
sociaux travaillant quotidiennement avec leur « clientéle », ou encore, aux besoins des
partenaires de l'institutions, pour ne siter que ces trois exemples.

Les réajustements professionnels que les travailleurs sociaux effectuent ne sont pas toujours
visibles, tant pour eux-méme que pour leur entourage, mais ceci leur permet de se
rééquilibrer. Tant par rapport a leur pratique professionnelle qu’aux exigences extérieures
toujours plus « strictes » pour ne pas dire parfois plus restrictives.

Le fait que les professionnels aient la possibilité et des propositions de formation est un
avantage sérieux pour les institutions. Ceci démontre bien que ces derniéres souhaitent que
leur équipe approfondisse leurs connaisances et en créent de nouvelles, mais également
gu’elle puisse s’épanouir au mieux. Faut-il encore pouvoir y accéder, car des freins peuvent
étre présents (argent, temps, critére de formtion,...). Néanmoins cela permet d’élargir ses
compétences professionnelles et personnelles, mais également de créer de nouveaux liens.

La création de liens sociaux est primordiale dans le bon fonctionnement d’une institution. lls
permettent de dialoguer plus facillement, de partager, de créer,... Ceci ne peut étre
réalisable que si les moyens sont mis a disposition, que I'effectif du personnel soit suffisant,
les taches définies clairement, qu'un cadre fixe mais flexible soit mis en place avec la
possibilité de pouvoir s’y appuyer et permettre a tout un chaqun d’y trouver sa place.

L’acquisition, le perfectionnement, la développement, la réalisation ansi que les liens sont les
thémes principaux de cette question. Tous ces aspects de la vie professionnelle possédent
leur place et leur importance (tout comme dans la sphére privée). Ceci permet d’avancer,
d’essayer, de réajuster notre propre pratique.

e Question 3 ( Votre lieu professionnel, vous propose-t-il ?)

En effectuant une analyse rapide, j’ai constaté que la magorité des participants sont plutét
d’avis positifs avec ce que leur propose leur intitution, un tier est mitigé et deux personnes
pensent que ce que leur propose leur institution n’est pas suffisant. (Je trouve intéressant
gqu'une des deux personnes non satisfaites de ce que leur propose leur contexte
professionnel, soit une personne en formation. Est-ce que ceci ne viendrait pas du fait qu’elle
soit peut-étre plus critique que ses collegues face a ce que son intitution peut et veut
véritablement offrir ?)
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La majorité des réponses se situent entre « Souvent » et « Parfois ». Les items ou j’ai obtenu
une majorité de croix pour « Toujours » sont les suivants :

- « Des salles a disposition pour des échanges et des rencontres »

-« Des ouvrages auxqguels vous pouvez vous référer a tous instants »

Ce qui peut démontrer que les institutions pocédent et proposent a leurs employés des outils
fiables, auxquels ils peuvent se rattacher, en tout cas, pour la majorité d’entre eux.

Une personne s’est abstenue de répondre aux questions qui touchent le matériel, c’est pour
cette raison qu’a ces items nous n’obtenons que vingt personnes a la place des vingt-et-une.

E Toujours ® Souvent Parfois mRarement m Jamais
14

12

10

Des rencontres d'équipe

Des rencontres institutionnelles
Des salles a disposition pour des...|
Le travail d'équipe permet la...!

Des formation externes

Des formations initiales

Des formations internes

Des horaires laissant des "espaces...|
Des retransmissions de formations...|

Dutemps a disposition sur votre horaire... |
Des transmissions d'information sur...|
Des intervenants extérieurs pour vous... |
Des ouvrages auxguels vous pouvez-vous... |
Des présentations sur les nouvelles...|
Du matériel adapté a la probléematique...!
Dumatériel professionnel de derniére...|
Des formations pluridisciplinaires
Des formations interdisciplinaires

Comme nous le constatons sur ce graphique, les institutions mettent suffisamment d’espace,
de temps et de matériel a disposition pour leurs employés. Le travail d’équipe permet une
bonne transmission des informations, des ouvrages peuvent étre consultés a tous instants,

le matériel nécessaire pour la prise en charge des «résidents » est adapté a leur
problématique et des formations internes sont mises sur pied pour les travailleurs sociaux.

Les spécificités du métier de travailleur social (comme nous I'avons vu au point 3.1.5.2.3
L’environnement professionnel) sont complexes, ce qui n'est pas évident dans certaines
phases de vie. C’est pour cette raison qu’il peut étre primordial de pouvoir bénéficier, au sein
de son institution, d’outils comme des ouvrages de référence, des professionnels formés aux
problemes liés au contexte professionnel (par exemple : de superviseur), des moments et
des lieux pour échanger librement avec ses collegues,...
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Les formations sont des moyens efficasses contre la monotonie et la stagnation. Elles
permettent de développer des acquis, mais également d’en conceptualiser de nouveaux.
Avoir un regard extérieur ou du moins guelque peu modifié gace aux échanges que nous
avons pu avoir avec d’autres participants aux formations, permet de nous faire évoluer, de
ne pas stagner. En allant plus loin dans cette réflextion, ceci peut aussi étre un tremplin pour
l'institution, en lui pemettant de se questionner. Pour revenir a ma recherche, ce que ce
graphigue me permet de démontrer, c’'est que les éléments sont accesibles pour les
travailleus sociaux dans les lieux questionnés.

Pour regrouper les divers items que jai proposé aux participants, voici les thémes que je
peux donnés :

- Le dialogue

- Les outils de prise de distance

- Le matériel utile pour les professionnels
- Laformation

Comme il est possible de le constater, ces quatre thémes sont primordiaux dans la
prévention du mal-étre sur son lieu de travail. Parler est le premier outil utile pour tout un
chacun afin de décharger les ressentis, les émotions, les questionnements,... La prise de
distance permet le lacher prise dans des situations posant « probleme ». Avoir du matériel
adapté a la problématique des résidents qui vivent au sein de linstitution est primordial, afin
de procurer des soins adaptés a chacun. Les formations permettent d’acquérir de nouveaux
acquis, de se questionner, d’actualiser ses méthodes de travail, d’ajuster ses pratiques,...

e Question 4 ( De quelle maniére qualifiez-vous votre sentiment d’influence sur les
éléments suivants ? J'ai de l'influence sur...)

® Toujours mSouvent mParfois mRarement M Jamais m Pasconcerng, Sans avis
20

18

16
14

12
10
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Ce tableau me permet de dire que la grande majorité des travailleurs sociaux intérogés ont
la possibilité d’influencer sur leur environnement professionnel, ce qui n’est pas annodin. Le
fait d’avoir une liberté plus ou moins grande sur ce qui nous entoure, nous permet de nous
protéger mais également de nous épanouir et de développer de nouvelles aptitudes et
attitudes ou simplement d'utiliser celles déja acquises.

Comme nous pouvons le constater, il y a au moins un « Rarement » ou un « Jamais » a
chaque réponse. Tous les « Jamais » et le « Rarement» du second item (La maniére
d’exécuter mes taches quotidiennes) m’ont été transmis par un seul individu. Je trouve
intéréssant de pouvoir comparer que la majorité des ses collégues, m’ayant donné réponses,
estiment que leur institution leur permet d’influencer sur les éléments qui les entourent
professionnellment. Je ne peux qu’imaginer que cette personne se sent « enfermée » dans
son poste et doit réaliser ce qui lui ai demandé sans pouvoir ou oser proposer d’autres
altrernatives.

La seule autre personne qui a répondu par un « Rarement », est une réponse donnée pour
la premiére question (Le contenu des taches a effectuer). Ceci peut étre expliqué par l'idée

suivante : Nous avons parfois des régles a suivre, des consignes a exécuter, tout
simplement pour le bien étre du « résident » ou pour le bon fonctionnement de l'institution.

En faissant abstraction des réponses « Rarment » et « Jamais », je vais expliquer les autres
items :

- Ce n’est pas parce que I'on doit exécuter une tache que nous I'exécuterons tous de la
méme maniére et ceci malgré le fait que cette derniére ait pu nous étre enseignée de
fagon identique. Nous sommes libres de nos mouvements.

- En ce qui concerne l'organisation du temps de travail quotidien, il découle du méme
principe que la maniére d’exécuter ses taches. Certaines taches doivent étre
réalisées dans un certain ordre afin de « perdre » le moins de temps possible, mais
de maniere générale, il est possible de modifier les choses. Parce que nous nous
rendons compte qu’il est plus aisé de les manipuler d’'une autre maniére ou
simplement car nous souhaitons créer du changement, de la nouveauté, une autre
dynamique.

- Malgré le fait que dans bien des institutions les horaires sont réalisés annuellement,
ce n’est pas le cas dans tous les lieux porfessionnels que j'ai questionné. Et malgré le
fait que cette pratique peut étre appliquée, il est bien souvent possible de s’arranger
avec ses collegues, le responsable de groupe, la personne chargée de la réalisation
des horaires afin d’avoir la possibilité d’'influencer sur la planification des horaires.

- Il n’est pas toujours aisé d’équilibrer sa vie privée et profesionnelle, car nous avons
tous des obligations, que nous nous imposons ou qui peuvent étre imposées par
notre entourage tant professionnel que privé.

Cette question regroupe plusieurs des hypothéses que j'ai émises au cours de la premiére
partie de ce travail. Il faut en retenir 'essentiel. L’'important est de pouvoir, avec un certain
contréle sur ce qui nous entour, se sentir libre mais en méme temps protégé. Car toutes les
décisions qui peuvent étre prises, le sont généralement dans un contexte bien précis et dans
un cadre défini, sOr et flexible.

Le fait que les personnes se sentent impliqguées dans le fonctionnement de leur institution,
leur procurent une plus grande satisfaction sur les actes et les choix qu’elles pratiquent. Ceci
leur permet d’exprimer leur céativité et par la méme occassion d’avoir un certain contréle sur
ce qui les entoure. Les travailleurs sociaux ne sont plus seulement des « ouvriers » mais
deviennent des béatisseurs de leur propre parcours professionnel. En ayant un contrdle sur
leur activité professionnelle, cela peut leur permettre une plus grande autonomie et ainsi
développer leur confiance face a eux-méme, mais également face a leurs entourages.

Il serait intéréssant de connaitre les véritables raisons qui sont a l'origine du mal-étre que
ressent la personne face a son lieu professionnel. Mais cela n’est pas de ma compétence, ni
le but de ce travail. Néanmoins, je remercie cette personne de m’avoir transmis ces
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informations et ainsi de pouvoir nuancer mes propos. La vie n'est pas « un long fleuve
tranquille » et tout n’est pas « rose » non plus. Malgré le fait que nous choisissons notre lieu
de travall, il arrive que ce dernier ne corresponde plus a nos attentes, alors que faire ?
Trouver une nouvelle place, tenir le coup car ce n'est que pasager, tout lacher sans aucune
explication ou simplement tenir jusqu’a ne plus pouvoir accepter la situation et lacher ? C’est
dans ces moments que j'espére que mon travail puisse étre utile, méme s’il peut avoir une

influence minime avant d’en arriver a ce point, ceci dépasserait toutes mes attentes.

e Question 5 ( Sur une échelle de 1 & 5, comment évaluez-vous, de maniére générale,
votre niveau de stress sur votre lieu professionnel ?)

10

Peu stresse Tres stressé

En se référent au graphique, nous constatons que la majorité des personnes se sentent
moyennement stressées sur leur lieu professionnel. Cette synthéses me permet de
démontrer que nous sommes tous plus ou moins sensibles au stress, sans pour autant qu’un
élément nous pose davantage de soucis qu’'un autre. |l ne faut pas oublier que le stress est
un élément vital pour notre survie, puisque sans stimuli extérieur cela signifirait la mort.

Les questions posées précédemment m’ont également permis de démontrer que ce sont
parfois des éléments anodins qui peuvent étre a l'origine d’un stress. Le but étant de pouvoir
le maitriser, au maximum, avec les outils dont nous disposons.

Le fait de reconnaitre que nous sommes stressés et en soi déja un grand pas vers la gestion
de ce dernier. Nous pouvons donc étre plus attentifs a la phase d’alarme pour ne pas entrer
en phase de résilience, puis en phase dépuisement et de ne pas étre en rupture
d’adaptation (développement du stress au point 3.1.5.2.1).

Nous sommes tous stressés, chacun a des degrés et dans des laps de temps différents face
a des situations. De surcroit, nous agissons tous de maniéres différentes face aux
« changements » qui surviennent dans nos vies, cela par le simple fait que nous sommes
tous différents.

L’évaluation de son niveau de stress sur son lieu professionnel peut étre influencé par plu-
sieurs d’éléments ; les contacts que nous entretenons, la maniére dont ils se déroulent, les
diverses opportunités professionnelles et les conditions qui peuvent y étre adjointes, les mi-
ses a disposition d’outils essentiels pour le bon fonctionnement du travail professionnel tout
comme celui de linstitutionnel. Tous ces éléments, et bien d’autres, sont des facteurs impor-
tants dans I'estimation de son stress. Le stress est primordial pour avancer et vivre, il est le
stimulus qui nous permet de réaliser, de créer, d’évoluer. Néanmoins, lorsqu’il est trop pré-
sent, trop agressif, cela déstabilise également I'individu. Il faut qu'’il soit justement « dosé ».
Nous nous sommes habitués et acclimatés a certains stimuli extérieurs, mais lorsque de
nouveaux éléments se présentent nous devons les accepter, les faire entrer dans notre
sphere, notre cadre « sécurisé ». Ceci demande un important travail de lacher prise et de
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réajustement. Lorsque les éléments nouveaux arrivent les un aprés les autres, et que cha-
cun peut étre assimilé a son rythme, cela ne demande pas une grande masse d’énergie.
Mais lorsque trop d’éléments nouveaux se bousculent a notre porte, il nous est impossible
d’étre sur tous les fronts en méme temps. C’est dans ces moments-la que nous risquons
d’étre fragiles. Si cette période est courte, nous avons la possibilité de remplir nos réserves,
mais si elle perdure dans le temps, nous ne possédons plus suffisamment d’énergie pour
faire face et I'intégrer dans notre maniére d’étre.

Les personnes se sentent « moyennement » stressées, car elles disposent de lieux profes-
sionnels leur proposant souvent’® des possibilités de remises en question. Des espaces de
dialogue, de formation, de détente, etc. Elles disposent également d’'un entourage (profes-
sionnel et/ou privé) ayant des attitudes généralement positives®, tel que la disponibilité, le
respect, 'empathie, etc. Les personnes présentant majoritairement « toujours » des attitudes
positives sont les suivantes :

- Le supérieur direct
- Le conjoint

- Lafamille

- Lesamis

Le directeur, les autres supérieurs, les collegues proches, le superviseur, et le coach sont
généralement des personnes possédant « souvent» des attitudes positives. En ce qui
concerne les autres collégues, ils ne possédent, majoritairement, que « parfois » les attitu-
des suivantes, tel que la communication authentique, la disponibilité, I'écoute active,
I'empathie, le non-jugement, la reconnaissance du travail accompli, le respect, la solidarité,
le soutien social, le soutien moral.

Tous les éléments énumérés ci-dessous permettent a la personne de vider le trop plein, de
lacher prise et ainsi éviter de puiser dans ses énergies et son moral.

e Question 6 ( Avez-vous, généralement, le sentiment d’étre en mesure de gérer le
stress professionnel ?)

La gestion du stress n’est pas un élément anodin dans la croissance du burn out. Comme je
I'ai développé dans le point 3.1.5.2.1 (Le stress). Certes le stress est nécessaire a notre
« survive », mais il ne faut pas en abusé, «trop ou trop peu peut gacher tous les jeux »
comme le dit si bien le proverbe.

Le fait de pouvoir se rendre compte que nous sommes capables de détecter notre stress, les
réponses a mon questionnaire le prouvant, mais encore faut-il pouvoir et savoir gérer son
stress au momnet ou celui-ci apparait. Pouvoir réaliser des autoanalyses (feed back) sur une
situation stressante, peut nous permettre d’affirmer que nous pouvons généralement gérer le
stress. Je pars de cet apriori pour analyser les réponses, toutes positives, qui m’'ont été
transmises par les participants.

Tout comme la question précédente, beaucoup d’éléments peuvent influencer le sentiment
gue nous avons face au ressenti de notre propre stress, ainsi que la sensation face a la ges-
tion de ce dernier. Nous possédons tous des outils pour gérer notre stress. Ces derniers sont
tous aussi bien conscients qu’inconscients. Notre mécanisme de défense gére par lui-méme
le stress de la vie quotidienne, mais il arrive que ce dernier ne puisse plus se défendre effi-
cacement a cause d’éléments perturbateurs qui puisent dans les réserves énergétiques,
comme je I'ai développé au point 3.1.5.2.1, Le stress. |l nous faut des réserves suffisantes,
afin de pouvoir se protéger, ce qui, dans certaines périodes, peut nous manquer. Nos réser-

" Source réponse question n° 3 : « Votre lieu professionnel, vous propose-t-il... ? »
8 Source réponse question n° 1 (Diriez-vous que vous bénéficiez des attitudes suivante par rapport aux per-
sonnes mentionnées ci-dessous ?)
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ves énergétiques se ressourcent naturellement lors de notre sommeil, lorsque nous nous
faisons plaisir, quand nous lachons prise, pour ne citer que ces trois exemples.

Le fait que nous portons de l'intérét et que nous croyons en ce que nous faisons, nous per-
met de conceptualiser notre travail comme porteur de sens et de cohérence. Mais pour ce
faire, il faut pouvoir étre conscient que notre travail est en changement perpétuel, tout com-
me le reste des éléments nous entourant et faisant partie de nous, rien n’est définitivement
acquis, tout évolue. Lors de prise de conscience de ce dernier élément, cela peut s’avérer
étre déstabilisant, stressant et pourtant cela est le cheminement normal de la croissance.

Le stress peut découler de bien d’autres éléments comme des parties de notre personne. Le
réle que nous avons, que nous incarnons, qu’'on nous « colle », etc. peut étre a un moment
ou a un autre stressant, car ils nous enferment dans la vision que nous avons du role en
guestion. Il faut étre capable de prendre du recul, de se libérer de ses chaines qui sont liées
au réle que nous « enfilons », de conscientiser les attitudes et les comportements qu’il peut
nous imposer. Ceci afin de ne pas se sentir enfermé dans I'un d’eux et pouvoir ainsi conti-
nuer a exprimer qui nous sommes Vvéritablement.

Un autre élément pouvant mener au stress professionnel, peut étre le marqueur temps, que
’homme a créer pour se repérer et se rencontrer plus facilement. Pour quelle raison don-
nons-nous autant d’importance au temps ? Nous sommes pourtant conscients que face a la
vie du monde, nous ne représentons que de minuscules points. Alors pourquoi ne pas sim-
plement rien faire, se laisser vivre, accepter d’oublier le temps qui passe durant de brefs ins-
tants, s’ancrer dans le moment présent en laissant « filler » le passé et le future. Le temps
permet le changement, | ‘évolution, la découverte,... Ces simples éléments peuvent permet-
tre de laisser le temps agir et ainsi diminuer le stress en retrouvant une paix intérieure.

e Question 7 (Comment faites-vous et quel sont les loisirs, les moyens d’évasion, les
stratégies, les outils que vous utilisez pour évacuer une journée « lourde » / difficile et
ainsi laisser vos soucis professionnels sur votre lieu de travail ? )

Par rapport aux réponses que javais proposé aux participants, j‘ai opté pour la
retranscription des réponses sous forme de liste. Allant des items qui ont obtenu le plus
coches a ceux en ayant recus le moins (j’ai inscrit le méme chiffre, avant l'item, pour ceux
qui ont récolté le méme nombre de suffrages) :

Pratiquer un sport

Ecouter de la musique

Voir ses amis

S’entourer de ses proches

Avoir un trajet enter son lieu de travail et son domicile qui permet de prendre son
temps

S’occuper de soi

S’octroyer une journée sans contraines de temps

Regarder la télé

Aller se promener

Trouver une oreille attentive, non-jugente

arwdOE
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Ci-dessous se trouve les items qui ont recu moins de 10 votes.

9. Avoir une consience professionnelle

10. Avoir une « bonne » distance géographique
10. Aller au cinéma, au théatre,...

10. Pratiquer un art

10. Lire

11. Prendre son temps

12. Prendre rendez-vous pour un soin
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13. Préparer ses futures vacances

13. S’alimenter

14. Etre en contacte avec des animaux

14. Aller au restaurent

15. Jouer avec une console, sur internet,...
15. Prendre des cours

Certaines personnes m’'ont proposé d’autres outils auxquels ils peuvent faire appel, afin
d’évaquer les difficultés d’'une journée lourde et/ou difficile :

- Visualiser sa journée durant son retour chez soi, afin de passer a autre chose ;
- S’occuper de ses enfants, étre a 100% avec eux ;

- Découvrir de nouvelles activité et s’y consacrer ;

- Réver d’'un monde meilleur.

Les travailleurs sociaux développent des aptitudes, par rapport a leur lieu professionnel, et
ceci instinctivement. Car durant la formation, on ne nous enseignement ou incite pas a
écouter de la musique, a voir ses amis ou a prendre des cours de langue, de cuisine, de
bricolage, de sport, etc. Beaucoup de choses que nous accomplissons, sont réalisées
inconsciemment pour nous protéger et/ou pour évacuer.

Cette question avait un but bien précis. Je souhaitais que les participants puissent me dire
quels sont les moyens qu’ils ont a leur disposition et connaissance afin de se prémunir du
burn out, mais également de ce qu’ils peuvent réaliser pour se protéger sans véritablement
s’en rendre compte. Tout ceci découle de I'hygiéne de vie que nous avons. Réussir a
équilibrer ses droits et ses devoirs.

Comme mentionné plus haut, rare sont les personnes qui n’entretiennent pas de rapports
sociaux, puisque ceci nous est vital. Cela ne me surprend pas, que « Pratiquer un sport » se
situe dans le top ten des moyens proposés aux participants de cette recherche. Méme si
nous pratiquons un sport individuel, nous sommes souvent en contact (méme indirect) avec
d’autres individus. Ceci permet également de faire sortir (physiqguement) les tensions, de
lacher prise, par le fait de penser a tout autre chose, simplement a soi-méme. Le contact
social est primordial. « Voir ses amis » nous permet également d’avoir un contact avec les
autres, de lacher prise, de s’évader,...

Nous avons tous besoin de nous évader, de partir, de laisser s’envoler nos pensées. Je
pense que la musique est un trés bon moyen pour y parvenir aisément. Simplement écouter
de la musique, prendre son temps, s’occuper de soi, aller se promener, lire, sont des
moyens que nous avons a portée de main pour nous évader de ce monde durant de brefs
instants. Tous ces éléments sont des éléments que nous utilisons pour conserver notre
capital santé. Nous équilibrons nos balances entre le travail et les loisirs, le psychique et le
physique, les obligations et les envies, etc. Le 90% du stress professionnel peut étre gérer
par une bonne hygiéne de vie dans le privé.

Sortir du quotidien, découvrir, rencontrer, nous permet d’élargir nos horizons, de développer
de nouvelles apptitudes, de partager, mais également de se « déconnecter » de certaines
parties de notre vie. Je pense que nous sommes tous des étres qui possédent plusieurs
facettes et c’est pour cette raison que malgré le fait que nous pouvons vivre les mémes
évenements aucun de nous ne réagira exactement de la méme maniére. C’est cela qui nous
permet d’étre ressemblant et pourtant si dfférent. Nous avons besoin de ressentir les choses
qui font que nous sommes sembables, mais en méme temps nous avons besoin de trouver
ce qui nous différencie afin de trouver qui nous sommes au fond de nous-mémes.
Simplement besoin de ressentir les choses, soit véritablement soit par substitutions ou par
des biais détournés (I'art est un bon moyen pour ressentir les sentiments de maniére
détournées).
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¢ Question 8 ( Pensez-vous vous écouter suffisamment afin de vous prévenir/protéger
du burn out ?)

10

6

4 I

2

0 :. . .

Qui Non

Le fait de savoir que nous sommes a I'écoute de nous-mémes est déja une bonne chose.
Cela signifie que nous prenons soin de nous. Du moins, il est toujours plus facile de le dire
gue de le pratiquer. Nous possédons tous un certain seuil de tolérance et d’acceptation qui
différe de notre voisin, comme je I'ai déja mentionné. Je suis rassurée de constater que la
majorité des participants pensent s’écouter suffisamment.

Les résultats parlent d’eux-mémes. Les personnes sont majoritairement a I'écoute de leurs
besoins, mais il y a toujours des étres qui ont besoin de montrer qu'ils sont forts et résistants,
car ils ont peur de décevoir, de ne pas étre a la hauteur, de ne pas faire leur maximum. Alors
que bien souvent, ce n'est pas le cas aux regards des personnes qui les entourent. Il faut
faire attention a la hauteur des exigences nous nous fixons. Fixer des exigences trop basses
ne va pas nous donner I'envie de nous surpasser et en fixer des trop hautes peut étre source
de déception, car nous n‘arrivons que rarement a les atteindre.

Lorsque nous disons que nous nous écoutons, est-ce simplement le fait de nous dire :
« Tiens, la je vais trop loin, je ne devrais pas ? ». Et que malgré tout nous continuons ce que
nous faisons, car en fin de compte, il faut bien le terminer. S’écouter et s’arréter ne sont pas
toujours associés. Nous pouvons donc étre a I'écoute de nous-mémes, de nos besoins, sans
pour autant y répondre a chaque instant. Le fait de ne pas s’écouter ne conduit pas
directement au burn out, mais peut y contribuer, car 'un des agents du burn out est la non-
écoute de soi-méme. Le fait de ne pas s’écouter peut également mener au dépassement de
soi, ce qui n'est pas forcément considéré comme une fagon d’agir négative. Le fait de se
dépasser permet d’aller rechercher dans ses réserves pour atteindre des buts que I'on c’est
fixé. Ceci est en général bien vu dans notre monde, mais il faut prendre garder a ne pas
travailler sur cet aspect pour chaque travail demandé. Nous avons besoin de repos et de
recharger nos batteries également.

Malheureusement I'éducation recue ou entendue, par nos parents ou les enseignements de
tous niveaux (scolaire, universitaire, formations post-grade), les demandes, de la part des
employeurs, d’acquisition de haut niveau de formation (qui ne sont pas toujours justifiées par
la suite sur le terrain) ne permettent pas se de libérer de cette notion de « toujours plus haut,
toujours mieux, toujours plus vite ». Cela ne veut pas sous-entendre qu’il ne faut pas
continuer a se former, mais le faire avec moins de pression.
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e Question 9 ( Quels sont les moyens, outils, stratégies, techniques (de prévention)
que vous connaissez pour ne pas succomber au burn out ?)

Par cette question, je souhaitais me rendre compte de quels moyens les travailleurs sociaux
ont connaissance pour la prévention du burn out. Ceci me permet également de réaliser
d’autres hypothéses.

Les travailleurs sociaux se servent, en premier lieu, de ce qui découle de I'hygéne de vie
pour se prémunir du burn out, comme nous pouvons le constater par les réponses
transmises par les participants de la recherche.

Le plus grand nombre de suffrages récoltés est pour « Prendre du temps pour soi ». Puis
(fai noté avec le méme chiffre avant l'item, ceux qui ont récolté le méme nombre de
suffrages) :

1. Prendre du temps pour soi

Pratiquer une activité phsique
S’écouter

Oser dire non

Faire appel a un professionnel
Prendre du recul

Lacher prise

Se promener

QoM wWWN

Ci-dessous se trouve les items qui ont obtenus moins de dix voix :

7. Utiliser des techniques de relaxation

7. Utiliser des technigues de respiration

8. Utiliser des techniques d’autohypnose

8. Utiliser des techniques de prise de distance
9. Utiliser des techniques de PNL

9. Utiliser des technigues de communication (position META)
10. Utiliser des techniques de méditation

10. Utiliser des techniques de sophrologies

10. Utiliser des techniques de visualisation

11. Lire de ouvrages traitant du sujet

12. Utiliser des techniques d’art martiaux

D’autres propositions m’ont été transmises :

- Ecouter de la musique

- Réaliser une activité créative

- Ne pas prendre de travail chez soi

- Pratiquer un hobby

- Suivre une médication prescrite par un médecin
- Avoir un arrét de travail

- Voir ses amis pour changer d’air

Prendre soin de soi regroupe un trés grand nombre d’éléments, qui ont pu étre cités dans les
items de la question numéro sept, comme par exemple prendre du temps pour soi, oser dire
non,... Mais cela peut également regrouper d’autres éléments comme croire en soi,
s’estimer positivement, se faire plaisir,...

Les permiers éléments de la liste sont des activités que I'on n’apprend pas, le seul élément
qui ne s’apprend pas et qui se retouve en fin de liste est « Lire des ouvrages traitant du
sujet ». Sinon tous les autres items mentionnés en fin de liste sont des pratiques qui peuvent
étre apprises et mises en pratique. Je pense que nous sommes tous capables de faire appel
a nos propres ressources avant d'utiliser celles apprises et qui ne font pas partie de notre
pratique quotidienne.
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Il est difficile de connaitre véritablement les outils que les travailleurs sociaux utilisent pour
se prémunir du burn out. Néanmoins, je peux envisager quelques moyens faciles a utiliser,
comme se promener, prendre soin de soi, lire, ne pas habiter trop prés de son lieu de travail,
savoir quitter son lieu professionnel selon les horaires prévus (sauf urgence), cotoyer des
personnes n’exercant pas dans le méme milieu professionnel, pratiquer des hoby qui
occupent I'esprit (une activité physique nous permet tout de méme de « gamberger » dans la
téte), oser prendre du « temps égoiste » (contairement a ce que l'on croit, personne ne nous
le reprochera, car aprés nous serons toujours plus disponibles et a I'écoute des autres).

Malgré le fait que nous avons appris a nous protéger avec des moyens enseignés, certains
d’entre eux ont été assimiliés sans que nous nous en rendions compte. Comme le fait que
nous sommes capables de laisser nos soucis personnels chez soi lorsque nous travaillons.
Ceci démontre que nous avons assimilé la prise de distance et une conscience
professionnelle.

Glauser, Martine 77/93



HES-SO Valais Bachelor of Arts in Travail social

6. Synthése

Cette sixieme partie reprend les données se trouvant ci-dessus et explicite plus profondé-
ment chaque hypothese posée durant ce travail de recherche de Bachelor, mais donne éga-
lement des réponses a la question de départ.

6.1 Hypothéses de recherche

1. Les personnes se sentent davantage impliquées dans le fonctionnement de
leur emploi lorsqu’elles ont un contrdle sur ce qui les entoure professionnelle-
ment, ce qui permet de diminuer les risques de burn out.

Comme le démontrent les questions traitant des ressentis de la personne face a son lieu
professionnel (2, 3 et 4), les travailleurs sociaux interrogés possédent plusieurs possibilités
afin d’influencer leur environnement professionnel. Ces possibilités portent sur divers as-
pects de la vie professionnelle, comme la formation, la collaboration de I'équipe, le soutien
du cadre professionnel, des outils indispensables ainsi que I'organisation de leur pratique.
Tous ces éléments ont de fort impact sur le mental de la personne. Avoir un pouvoir déci-
sionnel, méme minime, est important dans la prévention de mal-étre sur son lieu profession-
nel. En tant qu’individu c’est avoir un impact direct sur ce qui nous entoure, sur les éléments
existentiels, étre « gestionnaire » de son environnement, pouvoir prendre des décisions dans
un cadre fixé par notre lieu professionnel. Ceci nous permet de ne plus étre de simples tra-
vailleurs mais de véritables acteurs de notre vie professionnelle.

L’'importance du soutien, dans le cadre professionnel, peut étre considéré comme un trés
bon inhibiteur de stress et donc également contre le développement de divers mal-étres pro-
fessionnels. L'entraide entre travailleurs est un trés bon moyen qui permet de nous déchar-
ger lors de périodes d’exigence plus intenses, mais également de créer des liens sociaux.
Les liens sociaux sont également importants afin de pouvoir acquérir un bon fonctionnement
du lieu professionnel. lls permettent de se sentir soutenu, important au sein de l'institution,
de s’épanouir et de pouvoir exercer un contrble (méme minime) sur ce qui nous entoure au
niveau professionnel.

En effet, lorsqu’un travailleur social a un peu de liberté dans un cadre donné, il peut appli-
quer le réglement en utilisant sa créativité. C’est cette part de liberté qui permet a la person-
ne de s’engager personnellement dans son travail. Dés lors, elle se sent mieux impliquée
dans le fonctionnement de son activité professionnelle. Elle continue a répondre a la deman-
de de l'institution, tout en mettant en avant ses propres capacités. Ceci crée, chez 'employé,
un sentiment de confiance en lui-méme. Nous savons tous combien il est important d’avoir
confiance en nous afin de donner le meilleur de soi (au travail, en famille, ...). Le travailleur
social qui a confiance en lui-méme aura le sentiment que ses actes, ses maniéres de prati-
quer, lui permettent d’étre impliqué dans le fonctionnement de son emploi et respecté par
ses collegues et sa hiérarchie.

Lorsque 'employeur met a disposition des formations pour son personnel, il lui montre qu’il a
de l'importance et qu'’il en prend soin. Que son personnel est engagé dans le travail et de ce
fait, il mérite de se perfectionner, de développer d’autres capacités professionnelles. Cette
attention donnera également I'envie au personnel de s’impliquer d’avantage. Néanmoins, il
faut tout de méme étre prudent lorsque des formations sont proposées aux employés. Elles
ne peuvent pas étre proposées a n'importe quel moment et ne doivent pas étre prise par les
employés comme des obligations, car cela pourrait produire I'effet inverse, I'obligation de la
formation, des contraintes, le manque de confiance de I'employeur envers son employé et
donc une diminution de la confiance en soi pour la personne qui ressent I'obligation, le devoir
avec contraintes de se former.
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Le travail en équipe, les rencontres d’équipe durant lesquelles chacun a la possibilité de
s’exprimer, d’étre entendu, d’émettre ses idées, ses propositions vis-a-vis d’une situation,
d’'une problématique professionnelle permet au travailleur social de s’impliquer, et de se sen-
tir utile. Les propos émis ne doivent, néanmoins, pas étre blessant, ils doivent étre, avant
tout, constructifs. Les équipes n'ont pas forcément la méme vision des choses et des ten-
sions peuvent se développer par le fait de ne pas étre en mesure de dialoguer calmement.
Les espaces de paroles servent a « désamorcer » ou a anticiper des conflits. Les échanges
entre les membres des équipes permettent de les souder, mais également de pourvoir parler
librement de ses points de vue. Il faut rester ouvert au fait que tout le monde n’a pas la mé-
me vision et que c’est grace a ces visions différentes que nous possédons, qu'une meilleure
vue d’ensemble peut étre réalisé, afin de construire au mieux.

La possibilité d’influencer son horaire de travail permet également a 'employé de disposer
du temps nécessaire a une activité personnelle, ou de s’occuper de sa famille. Dés lors, il est
plus disposé a s’impliquer dans son travail lorsqu’il est sur son lieu professionnel. S’il n’avait
pas cette possibilité, nous pouvons imaginer le stress que cela engendrerait, comme par
exemple pour des parents qui doivent penser a leurs enfants (horaires d’école, de loisir), ils
seraient sur leur lieu de travail, mais pas forcément présents au niveau de leur psychisme,
car ils penseront a tous les éléments qu’ils ne doivent pas oublier. Lorsque nous acceptons
un poste, nous acceptons également les contraintes qui vont avec. Pour ma pratique profes-
sionnelle, j’ai toujours pu faire des demandes a mes collégues afin que je puisse également
poursuivre mes activités sportives.

2. Les personnes qui pratiquent une méthode de relaxation sont moins touchées
par le stress et donc moins affectées par les divers mal-étres.

Afin de décharger toutes ses tensions bien des moyens et outils existent pour se protéger du
burn out. Malheureusement, je ne suis pas en mesure d’approfondir et de véritablement véri-
fier cette hypothése. Mes questions se focalisaient principalement sur les outils pour se pro-
téger et non des méthodes de relaxation a proprement dites. Néanmoins, comme nous pou-
vons le constater dans les réponses que j'ai obtenues, les méthodes de relaxation sont
connues et utilisées par les professionnels du travail social.

Bien des moyens de relaxation peuvent étre des méthodes a part entiere comme les métho-
des de respiration, d’autohypnose, de sophrologie, de visualisation ou de méditation. Tous
ces outils peuvent étre considérés comme des méthodes de méditation. Comme nous pou-
vons le constater, il est difficile de séparer chacune des méthodes les unes des autres. Elles
possedent toutes de forts liens entre elles et font souvent appel a des éléments similaires,
comme la respiration profonde, étre dans un lieu calme, se détacher de ce qui nous entou-
re,... En ce sens, on pourrait également mentionner I'art (peinture, photographie, danse,...)
comme méthode de relaxation, tout comme se promener, prendre du temps pour soi. La
pratique du sport pourrait étre une méthode de relaxation. Bien des sports font appel a la
respiration, on expire sur l'effort, on inspire en relachant. Sans que cela soit clairement
énonce, le fait de travailler sur sa respiration nous amene a nous recentrer, a nous obliger a
nous écouter, a ressentir, & oublier ce qui nous entoure.

S’écouter demande a la personne de se mettre dans un état de grande disponibilité envers
elle-méme. Comment s’écouter si nous sommes entrain de faire une activité, de parler a
quelqu’un, de réfléchir a la liste des courses ? |l faut pour s’écouter, étre seul, étre suffisam-
ment calme, avoir du temps a disposition. Tous ces éléments se retrouvent dans les techni-
gues de relaxation que nous pourrions apprendre.

Dans ces moments privilégiés nous sommes seuls avec nous-mémes, nous nous faisons du
bien et c’est en ce sens que nous pouvons considérer tous les éléments que nous prati-
quons pour nous-mémes comme outils de relaxation. Lorsque nous prenons du temps pour
SOi, hOoUS nous centrons sur nous-mémes, nous prenons soin de nous. Le fait de prendre
soin de soi, va nous mettre en état de relaxation. Lorsque nous prenons du temps pour
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nous-mémes, nous profitons de faire des activités qui nous concernent, qui nous font plaisir,
qui nous apportent une satisfaction personnelle. Comme par exemple d’aller se faire faire un
massage, prendre des cours de yoga, cuisiner, ...

La cohérence cardiaque (méthode qui permet de se focaliser sur le rythme des battements
de cceur, afin de diminuer les tensions sur le long terme), 'acupuncture (méthode chinoise
pratiquée avec des petites aiguilles, afin de permettre une meilleure circulation du Qi), le
Shiatsu (méthode de pression par les pouces, les doigts et/ou les paumes des mains, ultili-
sant les méridiens énergétiques) sont des outils qui peuvent étre utilisés afin d’aider a dimi-
nuer son stress quotidien et donc les risques au burn out.

3. Les travailleurs sociaux utilisent des outils de prévention contre le burn out in-
tuitivement, ils les ont développés au fur et & mesure de leur pratiqgue profes-
sionnelle. Ces outils n'ont pas été appris et étudiés durant leurs années de
formation, mais font partie de leur individualité.

Pour quelle raison avons-nous souhaité travailler dans un domaine en lien directe avec les
autres, de quelle maniére sommes-nous présents pour nos amis, comment faisons-nous
pour supporter notre environnement ? Toutes les réponses a ces questions se trouvent au
fond de nous, certaines sont accessibles a notre conscience, mais pour la majorité d’entre
elles, elles se trouvent enfouies profondément dans notre étre et se sont elles qui font ce que
nous sommes aujourd’hui. Nous sommes présents pour les personnes qui demandent notre
aide, mail il faut étre capable de garder de la distance face a leur probléme et ceci méme si
leur interpellation fait appel & nos propres expériences de vie, & un vécu proche ou lointain.

Lors de notre croissance, nous acquérons de I'expérience et cette derniére s’emmagasine
dans notre mémoire. Elle nous permet de ne pas refaire les mémes erreurs, de nous connai-
tre, de nous défendre,... Toutes ces choses ne sont pas apprises, dans les enseignements
donnés par des professeurs, par des lectures obligatoires, par la résolution de situations
factices, mais bel et bien pas nos propres choix, nos erreurs, nos réussites, nos expeérien-
ces... C’est en grandissant que nous acquérons le plus de connaissances, de savoirs. Ce qui
est un phénoméne tout a fait normal. Certes, certaines techniques peuvent étre enseignées
et acquises, mais notre savoir-étre, savoir-faire ne sont pas des théories apprises par cceur,
elles font partie de notre personnalité, de notre étre.

Certaines technigues que nous utilisons dans notre travail sont également utilisées par les
professionnels comme les techniques de PNL (Programme Neuro-Linguistique). Il n’est pas
toujours évident d’utiliser des éléments appris pour soi-méme. Car il faut pouvoir prendre du
recul, voir notre vie, notre situation de travail, sans étre empreint par les émotions, les senti-
ments qui nous Yy lient. En fin de compte, nous réagissons en fonction de nos émotions, de
nos sentiments, de nos ressentis.

Les travailleurs sociaux sont amenés a suivre des cours qui touchent au theme général de
I'expression, ceci dans le but d’avoir des outils pour travailler avec différentes populations
face a des problématiques diverses. Ces mémes outils peuvent leur permettre a eux-mémes
de s’exprimer et ainsi d’avoir des outils supplémentaires. Pensent-ils a les utiliser pour eux-
mémes ? Lorsque nous suivons une formation c’est que nous y attachons une importance, et
gu’elle nous attire. Dés lors ces professionnels avaient peut-étre des prédispositions a utili-
ser ce genre d'outils (art plastique, travail de la terre, voix chantée, voix parlée, théatre, le
clown intérieur et ses émotions, contes et Iégendes).

En parcourant rapidement mes trois années de formation, je me rends compte que nous
n’avons que peu évoqué les risques liés a notre métier et peu d’outils de prévention me
viennent en mémoire. Ce sont essentiellement des techniques évoquées lors du module C4,
« La communication ». Les outils, que j'ai pu énumérer dans ce travail, viennent principale-
ment de mon expérience personnelle ou des connaissances emmagasinées par le biais de
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reportages (€écrits, visuels ou audio), de cours en dehors de ma formation initiale, de lectures
diverses et de discussions.

Une technique que je n'ai pas énumérée, mais dont une amie m’a expliqué est le brainstor-
ming. Cette technique permet de prendre du recul sur soi-méme et dés lors de mieux com-
prendre ce qui se passe en nous et autour de nous. Ce terme se traduit en francais par
« remue-méninges ». A l'origine elle s’utilise en groupe pour trouver des idées. Elle est régie
par les regles suivantes :

- Ne pas critiquer

- Ne pas juger

- Se laisser aller

- Rebondir sur les idées déja émises

- Chercher le plus grand nombre d’'idée possibles

Mais il est possible de I'utiliser de différentes maniéres. Dans notre cas, il est intéressant de
la prendre comme une technique créative qui consiste a déposer, sur papier, tout ce qui
nous vient a I'esprit, que ce soit personnel, professionnel, constructif ou totalement imaginai-
re, ... Puis nous pouvons attacher a chaque élément écrit, sa valeur : positive ou négative,
les émotions et sentiments que nous ressentons a son égard. Ceci nous permet de nous
détacher de la situation puisque nous la voyons extérieurement, nous pouvons méme nous
dire qu’il s’agit de la vie de quelqu’un d’autre, afin de prendre davantage de recul. Cette prise
de distance et de détachement peut nous permettre une prise de conscience plus rationnel-
le, étant donné qu’elle n’est pas ou moins liée a notre émotionnel, donc plus adéquate. Nous
pouvons imaginer que cette technique pourrait étre un moyen de prévention au burn out.

4. Les travailleurs sociaux ont des motivations personnelles fortes qui leur per-
mettent d’exercer leur métier et faire face a I’épuisement émotionnel.

Chaque travailleur social aura une ou plusieurs populations cibles, selon ses intéréts per-
sonnels. Parfois il peut s’agir d’'un défi sur soi, mais aussi de ce que nous pourrions caracté-
riser par une vocation. La vocation était autrefois utilisée pour parler de « I'appel a la vie reli-
gieuse ». Actuellement la vocation est une maniére de dire que nous sommes appelés a une
mission particuliére, nous sommes faits pour aider telle personne, avec telle problématique,
dans telles circonstances,...

Parfois nous allons choisir une problématique qui fait référence a un vécu personnel. Cela
peut étre positif, mais peut également s’avérer problématique et nous amener vers un burn
out. Aller s’occuper de personne en souffrance peut faire écho a notre passé, dés lors éveil-
ler des émotions, des craintes que nous ne serions peut-étre pas préts a affronter dans ce
contexte. Nous pouvons donc par nos choix, nous mettre en danger d’épuisement émotion-
nel sans en étre véritablement conscient.

Nous voulons parfois travailler auprés d’'une population précise et ce dans un but de « cica-
trisation » de notre passé, ou vis-a-vis d’'une situation. Cela peut étre aussi une cause qui
nous est cher. En ayant, face a soit, une problématique, qui nous touche directement, ceci
peut nous permettre de la voir de I'extérieur et de prendre une distance face a notre propre
problématique, car elle est présente a nous, par effet miroir.

Nous avons peut-étre des convictions trés fortes qui nous ameénent a nous dire que travailler
dans tel domaine sera notre moyen de nous accomplir. Car a I'heure actuelle, un travail n’est
plus simplement un simple moyen de gagner de I'argent, mais doit aussi nous permettre de
nous accomplir. Si nous avons le sentiment de nous accomplir, hous pouvons prendre des
dispositions afin d’éviter 'épuisement émotionnel. Mais le travail est également une marque
d’appartenance et dans la société dans laquelle nous vivons, il est parfois (pour ne par dire
souvent) important de se définir par son métier. Pourtant le travail n'est pas ce que nous
sommes, mais il est souvent répondu a la question « Que faites-vous ? », par une réponse
sur ce que nous faisons professionnellement.
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5. Les réajustements professionnels que les travailleurs sociaux effectuent, au
quotidien, leur permettent de se prémunir d’'un burn out.

Etre en constante recherche de la meilleure aide possible, pour les personnes qui viennent
demander de l'aide vers les travailleurs sociaux, est une forme de réajustement profession-
nel. Bien que des situations peuvent se ressembler aucune d’elles n’est identique et elles
possedent chacune leur propre solution et résolution. Nous devons prendre en charge de
nouvelles demandes, étre attentifs aux solutions que nous sommes en mesure de procurer
au demandeur. Nous nous ajustons de maniére différente face a chaque situation, mais éga-
lement et surtout face a chacun individu et ceci malgré le fait qu’il y a ressemblance, en fin
de compte, c’est la différence qui domine. C’est en ce sens que tous les travailleurs sociaux
font un travail de réajustement professionnel constant.

La relation d’aide est la relation la plus connue du travailleur social envers les usagers au-
prés desquels il s’active. Ce qui caractérise une relation d’aide, c’est qu’elle n’est jamais
identique, un individu n’est jamais pareil, chaque jour nous avons nos lots de joie, de crainte,
de frustration,... Nous avons chaque jour des émotions et des sentiments différents (méme si
une situation dure, c’est une émotion particuliére qui va s’installer avec elle sur le long terme
et elle sera nuancée). Le travailleur social va donc adapter sa maniére d’agir, de travailler en
fonction de la relation qu’il doit entretenir avec les usagers.

La capacité d’adaptation et de créativité font partie des qualités du travailleur social. Ces
éléments lui permettent d’éviter la routine inhérente a beaucoup de travail, car comme nous
avons pu le constater dans ce travail de Bachelor, la routine peut nous amener au burn out.

Lors des rencontres, formations, recherches que nous effectuons, cela nous méne a nous
guestionner. Ces questionnements nous permettent de voir les choses sous un nouvel angle
ou simplement plus clairement. Les questionnements nous permettent de repositionner, de
prendre du recul, de lacher prise,... Tant au niveau professionnel que personnel nous avan-
cons, nous évoluons, grace a ce qui se produit autour de nous et malgré le fait que ce soit
nous qui 'ayons produit.

Pour en revenir au plan purement professionnel, maints exemples, parfois anodins, que je
cite pour démontrer que les travailleurs sociaux effectuent instinctivement des réajuste-
ments ; comme la prise de décision et le changement de prise en charge d’'un « client »,
changement stratégique de communication, approfondissement de technigues
d’accompagnement, apprentissage de nouveaux outils, ... pour ne citer que ces quelques
moyens de réajustements professionnels.

Le professionnel peut également créer et mettre sur pied des projets qui émanent de sa pro-
pre initiative. Il en concevra un plaisir supplémentaire. Cette maniére d’agir dans un cadre
professionnel permet de se sentir impliqué dans son institution (cf. hypothése 1). Tout cela
peut permettre de se protéger d’un burn out.

Un travailleur social peut & un moment ou un autre de sa carriére professionnel ressentir le
besoin de voir autre chose. Car il aura évolué, vécu des expériences personnelles et profes-
sionnelles, ses motivations auront changé. Il pourra donc se rediriger auprés d’'une autre
population ou problématique et ainsi recommencer un cycle d’évolution. Cependant nous
avons constaté qu’un travailleur social qui n'est pas en accord avec son lieu de travail et qui
n’a pas de plaisir dans son activité va se lasser et sera plus susceptible d’étre tét ou tard en
burn out.
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6.2 Question de recherche

Les travailleurs sociaux travaillant en institution résidentielle exercent une profession
qui les met aux prises avec le burn out, ils ont toujours travaillé ainsi, comment font-
ils pour ne pas tous se faire happer par I’épuisement professionnel ?

Comme jai pu le développer au fil de ce travail, les professionnels savent faire appel, tout
aussi bien consciemment qu’inconsciemment, a des ressources qu’ils connaissent. Pour la
plupart des outils que les travailleurs sociaux utilisent, ce sont des outils qu’ils ont intégré a
leur professionnalité et parfois méme a leur individualité.

e Les remises en question permettent de ne pas stagner, permettent d’avancer, elles
font évoluer. La prise de conscience et de distance que les remises en question favo-
risent sont des excellents outils. Bien des situations peuvent étre a l'origine de tels
questionnements, comme des formations, des éléments de vie, de nouvelles croyan-
ces, des changements au niveau professionnel ou personnel, des modifications de
perception du monde, ... Tout cela peut soit étre 'acquisition de nouvelles idées, ap-
titudes, attitudes soit le retour a des valeurs anciennes ou simplement la suppression,
'abondant d’éléments.

e Avoir une bonne santé est un trés bon moyen de se protéger du burn out, pour re-
prendre les idées d’Alexandre LOWEN. La respiration, I'expression de soi, la résolu-
tion de conflits, la pensée positive, la dignité, I'entourage de personnes et de choses
belles sont les principaux €léments qui définissent la circularité de I'énergie et donc
une protection efficace.

o Le fait que les travailleurs sociaux aient le sentiment d’étre en mesure de gérer leur
stress permet d’affirmer qu’ils ne le ressentent pas comme pesant. lls sont a I'écoute
de leur corps et sont attentifs aux changements ressentis, tant du point de vue physi-
que que psychologique.

¢ Avoir des entourages solides, s(rs, sur lesquels on peut compter et se reposer, qui
nous respectent, nous écoutent, nous soutiennent, avec qui on peut travailler dans la
méme direction pour le mieux étre du résident, qui font preuve de solidarité, nous
permettent de nous prémunir du burn out.

e Un lieu professionnel sécure ou des possibilités décisionnelles existent pour les tra-
vailleurs sociaux est un tres bon moyen professionnel, de protéger ses « ouvriers ». |l
y a en méme temps un cadre professionnel défini et une prise de liberté accordée.
Les possibilités d’échanges entre les collaborateurs, les ressources nécessaires au
niveau théoriques (ouvrages), le matériel professionnel adapté a la pratique des pro-
fessionnels et aux besoins des résidents, diminuent considérablement les risques
d’incendie. L'autonomie, le retour de I'information, une définition claire des roles, la
confiance dans I'équipe et la direction sont également des éléments importants dans
la prévention des mal-étres.

e Les professionnels utilisent divers outils simples et pouvant étre utilisés en tous
temps, afin de décharger les tensions et de se protéger du burn out, comme :
- Larespiration ;
- La pratique de la pleine conscience ;
- Le choix de dire non;
- La visualisation ;
- La cohérence cardiaque ;
- Lamusique ;
- L’activité physique ;
- Les amis;
- Les promenades ;
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7. Conclusion

En fin de compte, la solution se trouve simplement au niveau de notre prise de conscience. Il
faut prendre conscience que nous ne sommes que des étres humains et que nous avons
des limites, nous ne pouvons pas tout endosser et garder sur nos épaules, nous avons be-
soin de décharger, de ne pas prendre d’éléments nouveaux quand notre sac est déja plein.
Le contexte professionnel, tout comme le contexte personnel peut nous aider a nous dé-
charger en étant a nos cotés, en nous respectant, en ayant confiance en nous, en nous pro-
posant des formations afin d’entrevoir de nouvelles possibilités, pour ne citer que ces quel-
gues exemples, Ce dont nos entourages sont capables de réaliser pour nous aider a nous
protéger du burn out.

Il faudrait constamment garder a I'esprit que notre travail n’est pas notre vie, mais qu'’il en fait
partie intégrante. La profession est un élément qui nous permet de nous réaliser, de nous
fixer des buts et de les atteindre, d’avancer, de faire de nouvelles découvertes, de gagner sa
vie, de se sentir important, d’étre reconnu, etc. Il est vrai que nous portons une grande im-
portance au travail, mais il faut garder a I'esprit que nous avons la possibilité de changer,
d’évoluer, de se questionner, de se repositionner.

Le burn out est un ensemble d’éléments. Ce n’est pas que le travail qui crée ce mal-étre,
mais il y contribue. C’est un mal profond, qui s’installe jour apres jour. Il faut étre attentif aux
signes avant coureurs qui peuvent étre émis par notre corps, quand il n’existe pas de mots,
des maux se font entendre. Des moyens simples comme une bonne alimentation, pratiquer
des exercices physiques (ceci peut étre que de marcher pour se rendre sur son lieu profes-
sionnel), manger sainement, partager ses émotions, maintenir un équilibre entre sa vie pri-
vée et professionnelle, avoir une certaine liberté dans la maniére d’effectuer son travail, étre
conscient de son importance et de I'importance de son travail, prendre du temps pour soi,
apprécier simplement les cadeaux de la vie, rester ouvert aux critiques (elles ne sont pas
toutes négatives, beaucoup d’entre elles sont positives et souvent constructives), savoir dire
non, étre entourer de ses proches, communiquer, etc. Tous ces éléments sont accessibles a
tout un chacun et peuvent facilement étre mis en pratique, il faut simplement oser le chan-
gement.

7.1 Bilan = Autoévaluation (professionnel et personnel)

Plus je m’approchais de la fin de la rédaction de mon travail et plus je me disais que ce der-
nier ne rentrait pas dans les normes demandées. J'avais peur qu’il ne soit pas bon, que je
sois a « coté de la plaque » et que je doive réaliser un second travail sur un tout autre sujet.

Le sujet du burn out est un sujet qui était peut-étre trop proche de moi et jétais bien trop
fiere pour me laisser guider par mes sentiments internes et que parfois je ne voulais pas
reconnaitre. |l est préférable de faire une pause ou laisser, durant quelques temps, les cho-
ses de cOté, afin qu’elles se bonifient comme les bons vins avec les années. Bien slr dans
ce travall, je ne parle pas en nombre d’années mais simplement parfois de quelques jours.
Ce travail m’a permis de me questionner tant sur mes envies personnelles que profession-
nelles pour mon futur.

Je réalise que les objectifs que je me fixe personnellement sont souvent trés exigeants et
parfois méme impossibles a atteindre. J’'ai pu apprendre que de me fixer des objectifs attei-
gnables n’était pas une faiblesse, mais une marque de respect en vers moi-méme. Le res-
pect de prendre son temps, afin que les choses soient simplement bien faites. Il ne sert a
rien de mettre la charrette avant les beeufs.

Ce travail m’a permis de me questionner tant sur moi-méme, mes souhaits de professionnali-
té, que sur les aspects de prendre soin de soi. J'espére que tout ceci me permettra de pren-
dre conscience, de me faire réfléchir et d’étre attentive aux signaux d’alarme. Dans tous les
cas, il maura permis d’ajouter des moyens pertinents dans ma boite a outils professionnelle.
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Je dois poser un point final a ce travail, alors qu'’il y aurait encore tellement de choses a dire,
des éléments a développer et des ressources a explorer. Je pense que je suis arrivée au
bout de ce que je pouvais accomplir, non pas par manque de matériel, mais simplement par
manque de recul et de prise de distance, tant émotionnelle que littéraire.

Je tiens a souligner que le bilan que je tire des ces quelgues pages, années, réflexions,
guestionnements sont davantage positifs que négatifs, tant sur le plan personnel que profes-
sionnel et ceci malgré des moments de fort pessimisme et de doutes. Je pense que le sou-
tien de mes proches a été d’une trés grande aide lors de ces moments de découragement,
ils m’ont permis de continuer et de terminer ce travail de longue haleine.

7.1.1 Choix des auteurs

Le choix des auteurs est en lien direct avec la phase exploratoire de ce travail. Durant la
premiere partie du mémoire, j'ai lu divers ouvrages parlant du sujet du burn out, mais je me
suis également renseignée sur internet (en faisant toutefois le plus attention possible aux
sources de références des auteurs des articles en ligne), ainsi qu’en assistant a des cours et
des conférences. Ces derniéres m'ont essentiellement permis de consolider mes bases
théoriques et de me conforter dans le choix des auteurs et des ouvrages. La bibliographie
des ouvrages de ces cours et conférences, m'a également permis d’approfondir mes re-
cherches et orienter mes raisonnements ainsi que de répondre a des questions. Malgré le
fait que mes lectures aient été nombreuses, elles m’ont permis d’avoir divers points de vue
et pistes d’intervention. La diversité des auteurs, m’a également permis de mieux com-
prendre ce mal-étre de notre temps et de vérifier que la majorité de ceux-ci posséde les
mémes bases de référence.

Tous ces moyens de renseignements professionnels, m’ont permis d’évoluer dans mon tra-
vail de recherche, mais également face a ma profession et ma future place de travail. Jai
développé des outils de protection face aux « attaques » de toutes sortes tant extérieures
gu’intérieures.

7.1.2 Retour questionnaires

Je fus tout d’abord dégue du peu de questionnaires qui me sont revenus et ceci malgré mon
travail de prise de contact ainsi que de relance auprés des institutions. Dans toutes les
études qui sont menées par des professionnels, le pourcentage de retour peut également
beaucoup varier, trés rares sont ceux qui parviennent a obtenir un 100% de retour. Ce n’est
pas du tout ce que je désirais, mais il est vrai que cela m’aurait plu d’obtenir au minimum
entre un tiers et un quart de retour. Néanmoins j’ai tout de méme trouvé des points positifs a
obtenir si peu de questionnaires. J'ai pu me plonger dans chacun d’eux et analyser chacune
des réponses tranquillement.

Ce travail m’a permis de réajuster mes exigences envers moi-méme et de profiter de ce que
javais. Tout ce travail m’a permis d’apprendre qu’il faut simplement apprécier ce que 'on
possede et que chacun est libre de ses choix, il faut 'accepter. Nous avons tous des priorités
dans la vie et celles-ci peuvent avoir que peu d’'impact sur les personnes nous entourant.
Chacun vit sa vie indépendamment de son voisin et ceci malgré le fait qu’ils peuvent étre
liés.

7.2 Atteinte des objectifs généraux

Durant la réalisation de ce travail, mes objectifs ont changé, di aux événements de vie, a
mes connaissances du sujet, a ma volonté. Il n’était pas tous les jours évidents de continuer
ce que jai entrepris, il y a environ deux ans, dans le cadre de ma formation. La motivation
n'a pas été d’humeur constante. Néanmoins, I'objectif de ce travail étant principalement
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I'obtention de mon dipléme, je souhaite que suite a la défense de ce dernier, je I'obtienne,
afin de me réaliser pleinement professionnellement.

Les changements d’objectifs sont également dus a la création de mon questionnaire, les
échanges partagés durant sa phase de construction, mais aussi a la participation de collabo-
ration avec des professionnels par le biais des réponses qu’ils m’ont transmises. La cons-
truction de mon questionnaire m’a souvent interpellé sur ce que je souhaitais véritablement
trouver aupres des professionnels. J'ai du prendre garde a ne pas vouloir aller chercher des
renseignements qui ne m’auraient pas été utiles dans cette recherche, ne questionner que
ce qui pouvait vraiment étre des informations par rapport a ma question de recherche et aux
hypothéses posées.

Ce travail a été une longue construction, basée sur des théories vues en cours, dans des
ouvrages, partagées avec des proches, ceci de I'idée de départ au point final, en passant par
la construction de la question de recherche et des hypothéses qui y sont liées, la réalisation
du questionnaire, la mise en pratique des techniques de récolte de données, etc. Ce fut éga-
lement de longues heures de remaniement de texte, des suppressions de chapitres,
d’'ajustement d’informations, d’ajouts de nouveaux éléments. Ceci m’a apporté la solidifica-
tion de mes objectifs, leur clarification, leur ajustement.

7.3 Perceptives et pistes d’action

Notre société est sur la bonne voie de la « Burn Out attitude » ! Faites en plus, avec moins et
plus vite, voila la demande a laquelle nous devons faire face, et ce, méme dans le travail
social. Nous travaillons auprés de personnes qui nécessitent notre présence, notre écoute,
notre soutien. Ce n’est pas avec un chronométre en main que nous allons étre performants
et que nous serons satisfaits de notre intervention. A tous les niveaux de I'échelle nous fai-
sons face aux pressions. Comment a partir de la, pourrions-nous nous sentir épanouis dans
ce que nous faisons ? La pression n’est pas que positive ni négative, nous fonctionnons tous
de maniére différente, certains ont besoin d’étre mis au pied du mur pour agir, alors que pour
d’autres il faut prendre le temps que la graine pousse a son rythme. Nous devons étre cons-
cients de ces diverses facons d’agir, afin de travailler au mieux par et pour nous-mémes. Ne
faudrait-il pas laisser un peu plus d’espace au temps pour qu’il agisse au mieux ? Ce n’est
pas forcément le temps qui est le probléme, mais les contraintes qui 'accompagnent, le tra-
vail peut étre fait dans de trés bonnes conditions, sans pour autant demander davantage de
temps, mais simplement plus d’air pour respirer.

Ne devrions-nous pas étre informés durant note formation des risques éventuels liés a notre
pratique professionnelle ? La formation doit davantage parler des risques du métier et pro-
poser des outils et moyens pour se protéger et ainsi que pour durer. Aborder les risques de
notre profession ne sert pas a nous décourager, mais a nous faire voir les véritables aspects
de ce dernier. Dans tous les métiers des risques existent, les ouvriers de chantier portent
des casques afin de protéger leur téte, les chirurgiens travaillent avec des gants afin de ne
pas contaminer leur patient avec des bactéries, les soudeurs portent des lunettes spéciales
pour se protéger les yeux. Les travailleurs sociaux (je pourrai méme mentionner toutes les
personnes qui travaillent en lien direct avec 'humain) doivent apprendre a se protéger psy-
chologiquement (et parfois méme physiquement). Malgré le fait que grace a nos expériences
de vie personnelle, nous mettons déja en pratique des moyens de protection, il n’est pas
forcément évident d'utiliser et de faire appel a nos mécanismes de protection lorsque nous
travaillons avec des personnes que nous aidons. Il n’existe pas de liste exhaustive des outils
et moyens de prévention contre les mal-étres, mais certains moyens pourraient étre aisé-
ment transmis ou plus approfondis lors de cours sur les aspects du travail social, comme,
pour ne citer que cet exemple, la position META. Cette technique permet de prendre cons-
cience de qui nous sommes, de ce que nous représentons, de ce que nous faisons, mais
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également de I'environnement qui nous entoure. Ceci permet de prendre du recul, de la dis-
tance face a une situation, sans pour autant avoir besoin d’en sortir.

On parle souvent de la prévention : santé au travail. Est-ce le cas dans toutes les institu-
tions ? Le cadre professionnel peut étre une grande source de prévention et de protection au
burn out. Il doit étre attentif a ses employés, car ce sont eux qui sont la principale image de
I'entreprise et le miroir de ce qui s’y passe. Il peut étre mis en place, dans chaque institution,
une politique de la santé au travail, avec la mise a disposition de ressources suffisantes et
de bonne qualité, un dispositif d’aide d’'urgence pour les professionnels en cas de besoin,
une ou des personnes de références auxqguelles il est possible de faire appel, un personnel
en nombre suffisant, une définition claire des taches et du réle de chacun, une juste recon-
naissance du travail accompli par la travailleur, un lieu et du temps de parole ou chacun a la
possibilité de s’exprimer librement, des possibilités d’évolution par le biais de formations,
pour ne citer que ces quelques exemples de pistes d’action qui peuvent étre mises en place
dans les entreprises pour le bien-étre de leurs travailleurs.

Nous apprenons des outils pour aider les autres, mais quels sont les outils qu’on nous donne
pour nous aider nous-mémes ? En tant d’individu, nous avons également un devoir envers
nous-mémes afin d’étre en harmonie avec notre environnement et notre santé. Des outils
telles que : des techniques de relaxation, une meilleure gestion entre sa vie privée et profes-
sionnelle, un sommeil de qualité, une alimentation saine et variée, une activité physique, un
soutien véritable de I'entourage, une liberté dans ses choix, tout ceci sont des moyens faci-
les et sUrs afin de se prémunir du burn out. Il faudrait que tout le monde en soit conscient et,
surtout, y fasse appel, afin que le bien-étre de chacun soit au centre de nos vies.

Le travail social, tout comme les métiers en lien direct avec ’humain ne sont pas tous des
déclencheurs du burn out, mais ils sont, il faut le reconnaitre, plus a risque que les métiers
qui n'ont pas un lien direct avec la population. Dans ces conditions, « devons-nous alors y
travailler si 'on a des risques de succomber au burn out ou a toute autre forme de mal-étres,
si I'on est facilement atteint par la souffrance des autres ? » Je ne suis pas en la mesure de
répondre a cette question, seul chaque individu peut le faire. Etre sensible ne veut pas dire
étre a risque, mais simplement étre d’avantage a I'écoute de nos émotions. Ceci est un bon
outil de protection, a condition que nous ne nous fassions pas entrainer par elles et qu’elles
ne prennent pas I'avantage sur notre conscience.

Mots de la fin

Ce mémoire me prépare professionnellement et personnellement a ma vie professionnelle,
en me permettant de prendre conscience des outils qui sont a portée de main pour me pro-
téger, mais essentiellement pour durer dans ce métier que j'ai choisi. Néanmoins, je reste
attentive a ce que tous les éléments que j'ai développé, n’ont pu étre expérimentés, par moi-
méme, et restent, pour le moment, que de la théorie. Ce n’est que lorsque je serai confron-
tée aux problemes, qu'il faudra que j'aille chercher les moyens que je connais pour me res-
sourcer et me préserver du burn out. Nous possédons tous ce qu’il nous faut pour nous pro-
téger, sans aller le chercher trés loin, juste en nous-mémes.
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9. Annexes

Fable

LE CHENE ET LE ROSEAU

Le Chéne un jour dit au Roseau :
Vous avez bien sujet d'accuser la Nature;
Un Roitelet pour vous est un pesant fardeau.
Le moindre vent qui d'aventure
Fait rider la face de I'eau
Vous oblige a baisser la téte :
Cependant que mon front, au Caucase pareil,
Non content d'arréter les rayons du Soleil,
Brave l'effort de la tempéte.
Tout vous est Aquilon, tout me semble Zéphir.
Encor si vous naissiez a l'abri du feuillage
Dont je couvre le voisinage,
Vous n'auriez pas tant a souffrir :
Je vous défendrais de l'orage;
Mais vous naissez le plus souvent
Sur les humides bords des Royaumes du vent.
La nature envers vous me semble bien injuste.
- Votre compassion, lui répondit I'Arbuste,
Part d'un bon naturel; mais quittez ce souci.
Les vents me sont moins qu'a vous redoutables.
Je plie, et ne romps pas. Vous avez jusqu'ici
Contre leurs coups épouvantables
Résisté sans courber le dos;
Mais attendons la fin. Comme il disait ces mots
Du bout de I'horizon accourt avec furie
Le plus terrible des enfants
Que le Nord e(t porté jusque-la dans ses flancs.
L'Arbre tient bon; le Roseau plie.
Le vent redouble ses efforts,
Et fait si bien qu'il déracine
Celui de qui la téte au Ciel était voisine,
Et dont les pieds touchaient a 'Empire des Morts.

Jean de La Fontaine, Fables, I, 10 (1668).
http://www.matisse.lettres.free.fr/rubriqueeaf/corpusfable.htm
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Questionnaires

Test MBI (Maslach Burn Out Inventory)

J’ai volontairement regroupé les items sous chaque catégorie. Le test original ne se trouve

pas sous cette forme®”.

=0

Jamais

=1

Quelques fois par an

=2

Une fois par mois

=3

Quelques fois par mois

=4

Une fois par semaine

=5

Quelques fois par semaine

=6

Chaque jour

Dépersonnalisation

Je sens que je m'occupe de certains malades de fagon
impersonnelle comme s'ils étaient des objets

Je suis devenu(e) plus insensible aux gens depuis que j'ai
ce travall

Je crains que ce travail ne m'endurcisse émotionnellement

Je ne me soucie pas vraiment de ce qui arrive a certains
de mes malades

J'ai limpression que mes malades me rendent responsable
de certains de leurs probléemes

Epuisement professionnel

Je me sens émotionnellement vidé(e) par mon travail

Je me sens a bout a la fin de ma journée de travalil

Je me sens fatigué(e) lorsque je me léve le matin et que
j'ai a affronter une autre journée de travalil

Travailler avec des gens tout au long de la journée me
demande beaucoup d'effort

Je sens que je crague a cause de mon travalil

Je me sens frustré(e) par mon travail

Je sens que je travaille « trop dur » dans mon travail

Travailler en contact direct avec les gens me stresse trop

Je me sens au bout du rouleau

Accomplissement personnel

Je peux comprendre facilement ce que mes malades res-
sentent

Je m'occupe trés efficacement des problémes de mes ma-
lades

J'ai I'impression, a travers mon travail, d'avoir une in-

81 http://www.masef.com/scores/burnoutsyndromeechellembi.htm, consulté le 13.11.2008
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fluence positive sur les gens

Je me sens plein(e) d'énergie

J'arrive facilement a créer une atmosphére détendue avec
mes malades

Je me sens ragaillardi(e) lorsque dans mon travail j'ai été
proche de mes malades

J'ai accompli beaucoup de choses qui en valent la peine
dans ce travalil

Dans mon travail, je traite les probléemes émotionnels tres
calmement

e Epuisement professionnel :
0 al7 points : Burnout bas
18 a 29 points : Burnout modéré
30 points et plus : Burnout élevé

e Dépersonnalisation :
0 a 5 points : Burnout bas
6 a 11 points : Burnout modéré
12 points et plus : Burnout élevé

e Accomplissement personnel :
40 points et plus : Burnout bas
34 a 39 points : Burnout modéré
33 points et moins : Burnout élevé

Test du BSI® (Burnout-Screening-Inventory)

Tout comme le questionnaire précédant, j’ai regroupé les items par catégorie.

=0

Jamais

=1

Plusieurs fois par an

=2

Une fois par mois

=3

Plusieurs fois par mois

=4

Une fois par semaine

=5

Plusieurs fois par semaines

=6

Quotidiennement

Dépersonnalisation

Cers derniers temps, je traite de plus en plus les autres
comme s'ils étaient des objets impersonnels.

Depuis que jexerce ce travail, je suis devenu indifférent
aux autres et j’ai moins de temps pour eux.

Je me sens mal a l'aise lorsque je pense a la maniére
dont j’ai traité mes semblables.

Epuisement émotionnel

% Ferdinand JAGGI. Op. cit. p. 6
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Je crains que ce travail ne m’endurcisse émotionnelle-
ment.

Les problemes de mes semblables provoquent toujours
d’avantage de colére et de peur, plus que cela ne me fait
du bien.

Ces derniers temps, je suis plus souvent irrité lors de
discussions que je ne I'étais auparavant.

Performance personnelle

Je crois que je réussis de moins en moins a influencer
positivement la vie des autres personnes par mon travail.

Je me sens de plus en plus « vidé » aprés avoir travaillé
intensément avec d’autres personnes.

Je réussis de mois en moins a exercer mon métier
comme je me le représente.

Je me trouve dans une situation presque désespérée
dont je ne sais comment me sortir

0 a 29 points : Burnout improbable (le plus souvent état de mauvaises humeur dé-
pressive, fatigue et épuisement ayant d’autres origines, par exemple surmenage lors
d’examen, manque de sommeil, fibromyalgie).

30 & 39 points : Burnout de faible intensité ; le plus souvent traitable de maniere am-
bulatoire en cabinet par des entretiens thérapeutiques sur une courte durée et une
médication simple (vitamine B;,, phytothérapie).

40 a 49 points : Syndrome du burnout de degré moyen ; nécessite une thérapie am-
bulatoire y compris une psychothérapie et un traitement médicamenteux de longue
durée (le plus souvent plus de trois semaines).

50 a 69 points : Cas de burnout grave ; essayer tout d’abord une thérapie ambulatoire
avec différente options (physiothérapie, séance de psychothérapie plus soutenues,
prescription de plusieurs médicaments, y compris des antidépresseurs puissants).
Selon la situation (tendance suicidaires) ou lorsque le patient le demande, I'orienter
vers un psychiatre spécialisé ou une thérapie en milieu hospitalier (clinique ou éta-
blissement de réhabilitation).

Etes-vous en train de vous briler® (de H. Freudenberger)

Examinez avec soin les dix derniers mois de votre vie. Avez-vous noté des changements en
vous ou dans le monde qui vous entoure ? Pensez a vos activités professionnelles, a votre
famille, a vos contacts avec la société et prenez 30 secondes pour répondre a chaque ques-
tion. Répondez-y en indiquant un chiffre de 1 (pas ou peu de changement) a 5 (beaucoup de
changements), selon le degré de la métamorphose qui s’est opérée.

1.
2.

w

No oA

Vous fatiguez-vous plus facilement ? Etes-vous exténué, sans énergie ?

Les gens vous exasperent-ils lorsqu’ils vous disent : « Tu n’as pas I'air trés en forme
depuis quelques temps » ?

Travaillez-vous de plus en plus fort tandis que votre rendement diminue constam-
ment ?

Avez-vous une attitude plus cynique et désabusée ?

Ressentez-vous souvent une mélancolie que vous ne pouvez expliquer ?
Oubliez-vous parfois vos rendez-vous, les échéances, vos effets personnels ?
Etes-vous plus irritable, plus colérique ou plus décu face a votre entourage ?

8 Herbert FREUDENGERGER. Op. cit. p. 34-35
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8. Voyez-vous de moins en moins vos amis intimes et votre famille ?

9. Etes-vous trop occupée pour vaquer a des occupations régulieres telles que faire des
appels téléphoniques, lire des rapports ou envoyer des cartes de souhaits ?

10. Souffrez-vous de malaise physiques (douleurs, mal de téte, rhume persistant) ?

11. Vous sentez-vous perdu lorsque la journée de travail prend fin ?

12. La gaieté semble-t-elle vous fuir ?

13. Etes-vous incapable d’accepter les blagues qu’on peut faire a votre endroit ?

14. L’activité sexuelle vous parait-elle une nuisance plus qu’une source de plaisir ?

15. Découvrez-vous que vous n’avez rien a dire aux autres ?

Selon le baréme que vous trouverez plus bas, veérifiez votre position sans oublier toutefois
que ce baréme n’est qu’'une approximation de votre présente situation et un guide qui vous
permettra de revenir a une vie plus satisfaisante. Si votre total est élevé, ne vous alarmez
surtout pas, mais faites attention. L’incendie interne est un probléme qui guérit, peu importe
le degré de son évolution. Si vous avez un résultat éleve, cela signifie que plus tot vous
commencerez a vous traiter avec gentillesse, mieux ce sera pour votre santé.

Bareme

0-25 Tous va bien chez vous.

26-35 Vous devriez faire attention a certains points de votre vie.

36-50 Vous étes candidat a I'incendie.

51-65 Vous étes en train de vous brdler.

66 et plus Vous avez atteint un point critique et votre santé physique et psychologie est

menacée.

HBI** (Hamburger Burnout Inventory)
Ce test en ligne a été créé dans le but de récolter des données scientifiques afin de pouvoir
les analyser.

Quelle est votre année de naissance ?
Quelle est votre nationalité ?

Quelle est votre profession ?

Quelle fonction exercez-vous ?

Quel est votre sexe ?

Quel est votre lieu de travail ?

1 = ne correspond pas du tout ; 2 = ne correspond pas ; 3 = plutét non ; 4 = plus ou moins, je
ne sais pas ; 5 = plutdt oui ; 6 = correspond dans une grande mesure ; 7 = correspond parfai-
tement

112 |3 |4 |5 |6 |7

Je n'ai plus de plaisir a exercer mon métier.

J'ai tendance a garder mes distances face aux autres.

Je ressens occasionnellement un sentiment de détresse.

Je suis souvent fier du travail accompli.

Peu de choses parviennent a susciter mon enthousiasme.

Je me sens étouffé par mon travail.

Je ne peux étre satisfait de moi-méme que si j'ai fait de mon
mieux.

Il n'est par rare qu'un sentiment de vide m'habite.

Je m'irrite facilement méme pour des choses de peu
d’'importance.

8 http://www.swissburnout.ch, consulté le 4 mai 2008
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Souvent je me sens inquiet avant de me mettre au travail.

Je pense parfois que mes charges de travail sont trop lourdes.

Beaucoup de personnes de mon entourage professionnel m'in-
different.

Aprés le travail, il m'est souvent difficile de déconnecter.

Je me sens parfois découragé.

J'ai plus de difficultés que d'autres a dépasser mes déceptions.

Une bonne partie de mon stress est liée aux exigences que je
me fixe.

Je me sens parfois dans une situation ou je ne peux ni reculer
ni avancer.

Je suis satisfait de mes prestations professionnelles.

Je supporte facilement les charges émotionnelles.

Par moments, je ressens de I'aversion envers mon travail.

Parfois, je pense que je ne vis plus réellement.

Je m'énerve facilement lorsque les choses n'évoluent pas
comme je le souhaiterais.

C'est moi-méme qui m'impose des exigences trés élevées.

En fin de compte, je préfere que mes contacts avec autrui res-
tent impersonnels.

J'ai tendance a prendre mal les choses.

J'ai tendance a dépenser beaucoup d'énergie pour surmonter
ma réticence au travail.

Je me sens épuisé et sans force.

Mes problémes professionnels interféerent souvent dans mes
loisirs.

J'ai parfois tendance au perfectionnisme.

Je n'arrive plus a prendre en compte avec sérieux les soucis
des autres.

Je suis souvent désemparé quand je dois faire face a mes pro-
bléemes.

Parfois, des détails insignifiants suffisent a ruiner ma journée.

J'ai parfois le sentiment d'étre comme mort.

Mes performances me permettent de me mettre positivement
en évidence.

Souvent le soir, je rumine dans ma téte les événements de la
journée.

Souvent j'en ai plus qu'assez de mon travail.

Dans certaines situations, je me sens clairement surchargé.

Souvent je me sens vanneé et exploité.

J'ai tendance a me fixer des objectifs professionnels trés éle-
Vés.

Je suis en crise et ne parviens pas a trouver une issue.
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Ouvrages de référence

CIM 10

Z56 Difficultés liées a I'emploi et au chdmage

A I'exclusion de : difficultés liées au logement et aux conditions économiques (Z59.-) exposi-
tion professionnelle a des facteurs de risques (Z57.-)

Z56.0 Chémage, sans précision

Z56.1 Changement d’emploi

Z56.2 Menace de perte d’emploi

Z56.3 Rythme de tr5avail pénible

Z56.4 Désaccord avec le supérieur et les collegues

Z56.5 Mauvaise adaptation au travail

Conditions de travail difficiles

Z56.6 Autres difficultés physiques et mentales liées a 'emploi
Z56.7 Difficultés liées a 'emploi, autres et sans précision

Z74 Difficultés liées a une dépendance envers la personne qui donne les soins

A I'exclusion de dépendance envers des machines ou des appareils auxiliaires NCA (Z99.-)
Z74.0Mobilité restreinte

Confinement en fauteuil

Grabataire

Z74.1 Besoin d’assistance et de soins d’hygiéne

Z74.2 Besoin d’assistance a domicile, aucun autre membre du foyer n’étant capable
d’assurer les soins

Z74.3 Besoin d’'une surveillance permanente

Z74.4

Z74.5

Z74.6

Z74.7

Z74.8 Autres difficultés liées a une dépendance envers la personne qui donne les soins
Z74.9 Difficulté liée a une dépendance envers la personne qui donne les soins, sans préci-
sion

Glauser, Martine Vi




HES-SO Valais Bachelor of Arts in Travail social

Outil de recueil de données transmis aux participants

Lettre explicative

Martine Glauser
Adresse

Numeéro postal, Lieu
@mail

Jongny, le x mois 2010

Travail de mémoire — Théme : le burn out

Madame, Monsieur,

Ayant terminé ma formation d’éducatrice sociale, a la Haute Ecole Spécialisée de Suisse Occi-
dental (HES-SO Valais), j'effectue mon Travail de Bachelor sur les outils de prévention du burn
out. Ceci plus précisément pour connaitre les outils que les travailleurs sociaux mettent en ceuvre
pour ne pas succomber a ce mal-étre de notre époque.

Directement concerné par ce sujet, votre équipe éducative serait pour moi une source précieuse
de renseignements. En effet, cette recherche a pour but de mettre a jour les outils que les pro-
fessionnels du travail social, pratiquant en institution résidentielle, utilisent quotidiennement afin
de ne pas se « brller » intérieurement.

J'ai donc élaboré un questionnaire qui traite de cette question et que vous trouverez ci-joint.

Cette lettre a pour but de vous transmettre des informations sur cette recherche.

- La participation a cette recherche est totalement libre d’engagement et peut étre refusée,
sans justification nécessaire.

- Le questionnaire peut étre rempli par toutes les personnes travaillant en qualité de travail-
leur social pratiquant leur métier en milieu résidentiel.

- Il ne vous en prendra qu’une vingtaine de minutes pour le compléter.

- Les données récoltés seront traitées de maniére anonyme, confidentielle et avec la ri-
gueur scientifique qui s'impose.

- Elles seront également toutes détruites au plus tard lors la défense du document final,
soit au plus tard, en fin d’année 2010.

- Je vous serais reconnaissante de me retourner les questionnaires d’ici au xx mois 2010,
au plus tard.

Je reste a votre entiére disposition pour tous renseignements supplémentaires concernant la
recherche :
Numéro de téléphone: 07X/XXX.XX.XX
Adresse mai : @mail

En vous remerciant d’avance pour le temps consacré a répondre a ce questionnaire ainsi que de
votre collaboration, je vous prie d’agréer, Madame, Monsieur, mes meilleures salutations.

Martine Glauser
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Questionnaire

Données personnelles

Données professionnelles

Année de naissance :

Sexe :

Profession :
Année de dipléme :

Nombre d’années d’expérience :

1. Direz-vous que vous bénéficiez des attitudes suivantes par rapport aux personnes
mentionnées ci-dessous ? (Notez d’'une croix la ou les cases correspondantes)

anbnuayine
uonesIuNWwWo)

s91|iqiuodsiq

9AI1J0e 9]1n0d23

d

alyredws
juswabnl-uoN
|lene.] 8110A ap
9oUeSSleUU0I9Y
100dsay
91uepljos
[e120S uannos
[eJOow uaINOS
SIAe sues
‘9ulaouo9 se

Directeur

Toujours

Souvent

Parfois

Rarement

Jamais

Supérieur direct

Toujours

Souvent

Parfois

Rarement

Jamais

Autres supé-
rieurs

Toujours

Souvent

Parfois

Rarement

Jamais

Collégues pro-
ches

Toujours

Souvent

Parfois

Rarement

Jamais

Autres collé-
gues

Toujours

Souvent

Parfois

Rarement

Jamais

Superviseur

Toujours

Souvent

Parfois

Rarement

Jamais
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anbnuayine
uolnesIuNWWo)d
say|Iqiuodsiq
aAI10e 31N023]
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[reAel] 8110A ap
aouessleUU029Y

100dsay
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[eJow usIINOS

SIne sues
d
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7

Toujours

Souvent

Coach Parfois

Rarement

Jamais

Toujours

Souvent

Conjoint Parfois

Rarement

Jamais

Toujours

Souvent

Famille Parfois

Rarement

Jamais

Toujours

Souvent

Amis Parfois

Rarement

Jamais

2. Dans votre exercice professionnel, direz-vous que... : (Notez d’'une croix la case corres-

pondante et ajoutez des énoncés/propositions si vous le désirez)

ey e IN0L

JUSANOS

siojred

uawaJey

1n0] Np sed

J’ai des possibilités de formations diverses, telle des formations conti-
nues, journées institutionnelles, des cours internes ou externes

J’ai la possibilité de m’épanouir professionnellement

J'ai la possibilité de m’épanouir personnellement

J’approfondie mes connaissances professionnelles

Je me perfectionne au quotidien

Je me réalise personnellement

Je me réalise professionnellement

Je peux atteindre les buts que je me suis fixés

Je peux compter sur le soutien de I'équipe éducative

Je peux compter sur le soutien de ma direction

Je peux partager avec mes collégues les dossiers difficiles

Autres propositions :
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3. Votre lieu professionnel, vous propose-t-il ? (Notez d’une croix la case correspondante et

ajoutez des énoncés/propaositions si vous le désirez)

sinolnog

JUBANOS

sloyred

luswaley

srewer

Des horaires laissant des espaces « tampons » pour gérer les imprévus

Des rencontres d’équipe

Des rencontres institutionnelles

Des salles a disposition pour des échanges et des rencontres

Du temps a disposition sur votre horaire de travail pour des échan-
ges/rencontres professionnels informels

Des transmissions d’informations sur I'évolution, la transformation, les
changements de l'institution

Le travail d’équipe permet la transmission des informations essentielles

Des intervenants extérieurs pour vous aider dans votre pratique profes-
sionnelle (« personnel de maison », superviseur,....)

Des ouvrages auxquels vous pouvez vous référer a tous instants

Des présentations sur les nouvelles « technologies » spécifique a votre
lieu de travail

Du matériel adapté a la problématique des « résidents »

Du matériel professionnel de derniére génération

Des formations externes

Des formations initiales

Des formations internes

Des formations pluridisciplinaires

Des formations interdisciplinaires

Des retransmissions de formation suivie par un de vos collegues

Autres propositions :

4. De quelle maniére qualifiez-vous votre sentiment d’influence sur les éléments sui-
vants ? J’ai de I'influence sur... : (Notez d’'une croix la case correspondante et ajoutez des

énoncés/propositions si vous le désirez)
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Le contenu des taches a effectuer
La maniére d’exécuter mes taches quotidiennes
L’organisation de mon temps de travail quotidien
La planification de mes horaires de travail
L’organisation de ma vie privée et professionnelle
Autres propositions :
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5. Sur une échelle de 1 a 5, comment évaluez-vous, de maniére générale, votre niveau de

stress sur votre lieu professionnel ? (Notez d’'une croix la case correspondante

1 2 3 4 5
Peu stressé Trés stressé

6. Avez-vous, généralement, le sentiment d’étre en mesure de gérer le stress profes-
sionnel ? (Notez d’'une croix la case correspondante)

Oui Non

7. Comment faites-vous et quels sont les loisirs, les moyens d’évasion, les stratégies,
les outils que vous utilisez pour évacuer une journée « lourde » / difficile et ainsi lais-
ser vos soucis professionnels sur votre lieu de travail ? (Notez d’une croix la ou les ca-
ses correspondantes et ajoutez des énoncés/propositions si vous le désirez)

Evacuer une journée « lourde » /difficile

Ooooooooooooooooooonog gooo

Aller au cinéma, au théatre,...

Aller au restaurant

Aller se promener

Avoir un trajet entre votre lieu professionnel et votre lieu résidentiel qui permette de
prendre du temps

Avoir une « bonne » distante géographique entre votre domicile et votre lieu de travail
Avoir une conscience professionnelle

Ecouter de la musique

Etre en contact avec des animaux

Jouer avec une console de jeux, sur internet, sur son ordinateur,...
Lire

Pratiquer un art (photographie, dessin, musique, dance,....)
Pratiquer un sport

Prendre des cours (ludiques, sans but lié a sa vie professionnelle)
Prendre rendez-vous pour un soin

Prendre son temps

Préparer ses futures vacances

Regarder la télévision

S’alimenter

S’entourer de ses proches

S’occuper de soi

S’octroyer une journée sans contraintes de temps

Trouver une oreille non-jugente, attentive,...

Voir ses amis

Autres (a préciser)
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8. Pensez-vous vous écoutez suffisamment afin de vous prévenir/protéger du burn out ?
(Sur une échelle de 1 & 5, ol vous situez-vous ?)

1 2 3 4 5

Oui Non

9. Quels sont les moyens, outils, stratégies, techniques (de prévention) que vous
connaissez pour ne pas succomber au burn out ? (Notez d’'une croix la ou les cases cor-
respondantes et ajoutez des énoncées/propositions si vous le désirez)

Par quels moyens ?

OO0000OooO0oooooooooooon

Faire appel a un professionnel

Lacher-prise

Lire des ouvrages traitant du sujet

Oser dire non

Pratiquer une activité physique

Prendre du recul

Prendre du temps pour soi

S’écouter

Se promener

Utiliser des techniques d’arts martiaux
Utiliser des techniques d’autohypnose
Utiliser des techniques de communication (position META)
Utiliser des techniques de méditation
Utiliser des techniques de PNL

Utiliser des techniques de prise de distance
Utiliser des techniques de relaxation
Utiliser des techniques de respiration
Utiliser des techniques de sophrologie
Utiliser des techniques de visualisation
Autre (a préciser) :
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Remarques

Vous pouvez mentionner ici vos remargues et commentaires éventuels :

Merci pour vos réponses et votre temps accordé.
Votre participation a cette recherche m’a permis
d’obtenir des données importantes pour mon travail
de recherche ainsi que pour I’obtention de mon Ba-
chelor!!!
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Répetoire des données

J’ai obtenu la totalité de participation pour une majorité de questions. Pour chacune des
questions jai ajouté sur les tableaux une colonne ou une ligne avec le nombre de
participation pour chaque item, ainsi que le nombre d’abstention (noté avec un — devant
chaque nombre d’abstentions). Je ne considére pas les réponses de la colonne « Pas
conserné / Sans avis » comme des abstentions, car les personnes ont répondu a la

guestion.

1. Pour la premiére question: « Diriez-vous que vous bénéficiez des attitudes
suivantes par rapport aux personnes mentionnées ci-dessous ? :

0 > |2 & 7 Y
25|28 o |5 (28] |2 |8 |08
3| © c 3 - |2 = ) =} = = |80
ec| S |3 |3 |& a8 |2 |35 |8 |28
sl |8 (z|s|z9!18 |8 gz (28
sel =2 | & |3 (28| |@ |2 |2 |73

ol @ @ = |25 = = &

S - o

Toujours 1 1 2 2 4 5 10 2 1
Souvent 12 12 11 11 10 5 10 12 10 11
Directeur Parfois 5 7 5 6 2 8 1 3 4 2
Rarement 2 3 1 3 2 2 3
Jamais
20 20 21 20 19 20 21 19 14 17 0
Les abstentions -1 -1 -1 -2 -1 -2 -7 -4
Toujours 9 7 7 8 9 11 13 10 3 5
L. Souvent 7 11 5 6 7 3 4 6 6 7
Superieur 5o fois | 3 6 | 2| 3| 4] 2| 131
direct
Rarement 1 1 1 1 1 3
Jamais 1 1
19 19 19 18 19 19 19 19 12 16 2
Les abstentions -1 -7 -3
Toujours 3 2 2 3 3 1 8 2 1 1
Souvent 2 6 1 4 4 7 1 4 3 2
A;;ﬁasuf: Parfois | 3 6 | 2 1 > [ 1 | 2
Rarement 1 1 1 1
Jamais
9 9 9 9 8 9 9 9 5 5 12
Les abstentions -1 -4 -4
Toujours 10 4 3 7 7 8 10 9 3 4
. Souvent 7 12 15 9 8 9 10 10 5 8
Cpor'(')i%“eis Parfois | 4 | 4 | 3 | 3 | 5 | 4 1 | 4| a
Rarement 1 2 1 1 1 1 1
Jamais
21 21 21 21 21 21 21 21 13 17 0
Les abstentions -8 -4
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0 > |2 & 7 B
25|28 o |5 (28] |2 ]2 |08
53| o c 3 4. 23| & =3 = = |18 o
ss|sS e8| laa|e |58 |8 |28
sglz|8|z|s (58|83 |83 |28
c2|l = [z |a |3 [Eg]~[®]|a ]S |23
ol @ @ = |25 =3 = &
S - o
Toujours 2 2 1 4 2 5 3 1 3
Souvent 6 3 4 5 5 9 4 4 2
Autres Parfois | 7 7 | o | 7 [ 8| 28| 43
collegues
Rarement 1 4 1 1 1 2 3
Jamais
16 16 16 15 16 16 16 16 11 11 5
Les abstentions -1 -5 -5
Toujours 2 5 2 3 2 5 1 2
Souvent 5 5 1 3 2 4 1 5 4 3
Superviseur | Parfois 1 1 1 1 1 1
Rarement
Jamais
7 6 7 6 5 6 6 6 6 6 14
Les abstentions -1 -1 -2 -1 -1 -1 -1 -1
Toujours 1 2 1 2
Souvent 2 1 1 2 1 1 1 2
Coach Parfois 1 1
Rarement
Jamais
2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 19
Les abstentions -1
Toujours 12 7 6 9 7 9 15 12 7 10
Souvent 5 10 9 5 11 5 2 6 6 6
Conjoint Parfois 1 1 3 4 3 1 2
Rarement 1
Jamais 1
18 18 18 18 18 18 18 18 14 18 3
Les abstentions -4
Toujours 7 4 3 9 6 8 13 7 7 9
Souvent 8 10 10 5 8 4 5 8 8 5
Famille Parfois 2 3 4 1 4 6 1 3 2 3
Rarement 2 2 1 4 1 1 1 1 1
Jamais 1 1
19 19 19 19 19 19 19 19 18 19 2
Les abstentions -1
Toujours 9 5 8 9 12 8 15 7 7 9
Souvent 11 12 8 8 8 10 5 11 7 8
Amis Parfois 3 4 1 2 2 1 3
Rarement 1
Jamais
20 20 20 18 20 20 20 20 16 20 1
Les abstentions -2 -4
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2. Pour la deuxiéme question : « Dans votre exercice professionnel, direz-vous que... »

-
Sdloel|lv|®|8
[ o Q =
— c - D o
Q- é o | 3 c
% - =1 c
J'ai des possibilités de formations diverses 16| 4 1 21
J'ai la possibilité de m'épanouir professionnellement 5111 4| 1 21
J'ai la possibilité de m'épanouir personnellement 3110] 7 1 21
J'approfondie mes connaissances professionnelles 7 5 1 21
Je me perfectionne au quotidien 517 712 21
Je me réalise personnellement 6 | 7 7 1121
Je me réalise professionnellement 6 | 7 7 1121
Je peux atteindre les buts que je me suis fixés 21131 4] 2 21
Je peux compter sur le soutien de I'équipe éducative 8181 3] 2 21
Je peux compter sur le soutien de ma direction 4 1121 4|1 21
Je peux partager avec mes collegues les dossiers difficiles 8 110] 3 21
3. Pour la troisiéeme question : « Votre lieu professionnel, vous propose-t-il ? »
A
s |lo |08 | |f2
£ c 2 o 2 1a¢
2|5 2|32 |2 |23
7 = n S %) = fslz
‘S'D\
Des horaires laissant des "espaces tampons" pour
) . i 5 6 7 3 21
gérer les imprévus
Des rencontres d'équipe 5 11 4 1 21
Des rencontres institutionnelles 5 3 8 4 1 21
Des salles a disposition pour des échanges et des 13 6 5 21
rencontres
Du temps a disposition sur votre horaire de travalil
pour des échanges, des rencontres professionnels 2 8 6 3 2 21
informels
Des transmissions d'information sur I'évolution, la
. o 2 9 6 4 21
transformation, les changements de l'institution
Le travail d'équipe permet la transmission des infor-
. ) 6 11 4 21
mations essentielles
Des intervenants extérieurs pour vous aider dans
votre pratique professionnelle ("personnel de mai- 2 6 11 2 21
son", superviseur,...)
Des ouvrages auxquels vous pouvez vous référer a 8 6 6 1 21
tous instants
Des présentations sur les nouvelles "technologies"
o N . i 1 8 9 2 1 21
spécifigues a votre lieu de travail
Du m?terlel adapté a la problématique des "rési- 5 9 9 20
dents
Du matériel professionnel de derniére génération 2 12 4 2 20
Des formations externes 4 10 5 1 1 21
Des formations initiales 7 7 3 3 1 21
Des formations internes 4 11 6 21
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N
I

Des formations pluridisciplinaires 9 2 4 21

Des formations interdisciplinaires 4 6 6 2 3 21

Des retransmissions de formations suivies par un de

N 1 6 7 4 2 20
vos collegues

Pour cette question, il y a trois abstentions, une dans chacun des items suivants :
-« Du matériel adapté a la problématique des "résidents" »
-« Du matériel professionnel de derniére génération »
-« Des retransmissions de formations suivies par un de vos collegues »

4. Pour la quatrieme question: « De quelle maniére qualifiez-vous votre sentiment
d’influence sur les éléments suivants ? J’ai de I'influensce sur... »

Ny
%)

AL EAER ALY

e é = 3 Q v o

S 5 & @ o |< o

% - = ®» 3

_('D\
Le contenu des taches a effectuer 1 11 7 1 1 21
La maniére d'exécuter mes taches quotidiennes 5 13 2 1 21
L'organisation de mon temps de travail quotidien 2 11 7 1 21
La planification de mes horaires de travail 4 11 5 1 21
L'organisation de ma vie privée et professionnelle 1 12 7 1 21

5. Pour la cinquiéme question : « Sur une échelle de 1 a 5, comment évaluez-vous, de
maniére générale, votre niveau de stress sur votre lieu professionnel ? »

Peu stresse Tres stresse

12
10

L T N L N =2 B o]

6. Pour la sixéme question : « Avez-vous, généralement, le sentiement d’étre en
mesure de gérer le stress professionnel ? »

20

15 +

10 +

Oui Non
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7. Pour la septieme question : « Comment faites-vous et quels sont les loisirs, les
moyens d’évasion, les tratégies, les outils que vous utilisez pour évacuer une
journée « lourde »/difficile et ainsi laisser vos soucis professionnels sur vote lieu

de travail ? »

Aller au cinéma, au théatre,... 8
Aller au restaurant 4
Aller se promener 10
Avoir un trajet entre votre lieu professionnel et votre lieu résidentiel qui permette de prendre | 13
son temps

Avoir une "bonne" distance géographique entre votre domicile et votre lieu de travalil 8
Avoir une conscience professionnelle 9
Ecouter de la musique 17
Etre en contact avec des animaux 4
Jouer avec une console de jeux, sur internet, sur son ordinateur,... 1
Lire 8
Pratiquer un art (photographie, dessin, musique danse,...) 8
Pratique un sport 18
Prendre des cours (ludiques, sans but liés a sa vie professionnelle) 1
Prendre rendez-vous pour un soin 6
Prendre son temps 7
Préparer ses futures vacances 5
Regarder la télévision 11
S'alimenter 5
S'entourer de ses proches 15
S'occuper de soi 12
S'octroyer une journée sans contrainte de temps 12
Trouver une oreille non-jugente, attentive,... 10
Voir ses amis 16

Autres propositions :

- Visualiser sa journée

- Réver a un monde meilleur

- Découvrir de nouvelles activités/évolutions

- S’occuper des ses enfants (étre avec eux a 100%)

8. Pour la huitieme question : « Pensez-vous vous écouter suffisamment afin de vous

prévenir/protéguer du burn out ? »

10

8

Qui Non
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9. Pour la neuviére et derniere question : « Quels sont les moyens, outils, stratégies,
techniques (de prévention) que vous connaissez pour ne pas succomber au burn

out ? »

Autres propositions :

- Musique activité créative

- Ne pas prendre le travail a la maison

- Pratiquer un hobby

- Médication selon la prescription médicale
- Arrét maladie

- Voir ces amis pour changer d'air

- Activités créatives
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Faire appel a un professionnel 15
Lacher-prise 11
Lire des ouvrages traitant du sujet 2
Oser dire non 16
Pratiquer une activité physique 17
Prendre du recul 12
Prendre du temps pour soi 18
S'écouter 16
Se promener 11
Utiliser des techniques d'arts martiaux 0
Utiliser des techniques d'autohypnose 6
Utiliser des techniques de communications (position META) 5
Utiliser des techniques de méditation 4
Utiliser des techniques de PNL 5
Utiliser des techniques de prise de distance 6
Utiliser des techniques de relaxation 9
Utiliser des techniques de respiration 9
Utiliser des techniques de sophrologie 4
Utiliser des techniques de visualisation 4
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