Le burn—out|

Les consequences du burn-out

par Michel Guay

Peur du burn-out ?.Définition et historique de la notion de
burn-out. Mesurez vos risques de burn-out... Voici les titres
des articles des dernieres éditions alors que je traitais de
I'importance des méfaits du stress. Dans le présent
magazine, nous examinerons une de ses conséquences les

DEFINITION

La définition et I'historique
de la notion du burn-out, ou
épuisement professionnel,
remonte a Freudenberger, le
premier a définir le burn-out
en 1974 comme étant la ma-
ladie de I'dme en deuil de son
idéal. On parle d’épuisement
professionnel lorsque le pro-
bleme principal de I'individu
provient du milieu de travail
dans lequel il évolue. Il est
vrai que certains milieux
présentent plus de risques,
mais, certains individus
également.

Lorsque I'énergie quoti-
dienne est épuisée, c’est
I'énergie vitale qui est uti-
lisée. 1l faut préserver cette
énergie car si le carburant
vient & manquer, le corps ne
suivra plus. Une telle situa-
tion peut étre due a plusieurs
causes :

«Confusion entre la valeur
personnelle et la performance
professionnelle

«Conflits non exprimés plus
que surcharge de travail
*Absence de reconnaissance,
de contrdle et d'intérét face
au travail.

Voici diverses situations
qui peuvent prédisposer un
individu au burn-out :

1. Négation de ses limites :
difficulté a accepter ses limites
réelles et sentiment d’étre
indispensable

2. Ignorance de malaises
annonciateurs comme I'oubli
de soi et I'acceptation de rela-

plusimportantes : le burn-out.

tions déséquilibrées

3. Mauvaise définition de sa
valeur personnelle : valorisa-
tion par sa générosité et par la
réponse aux besoins des
autres.

4. Négligence de ses vrais
besoins : besoin de se faire
apprécier pour sa performance
et ignorance de son besoin
d’étre aimé.

SIGNAUX D’ALARME

Fatigue chronique, irrita-
bilité, humeur changeante et
a fleur de peau, frustration,
insatisfaction, anxiété
chronique, culpabilité, peur,
désespoir, maux de téte, trou-
bles du sommeil, troubles de
concentration, absence d’estime
de soi.

PREVENTION OU
PROCESSUS DE SOLUTION

« Admettre son besoin d’étre
aimeé et se satisfaire soi-méme
dans ce dernier

e Intégrer son besoin d’étre
aimé a son identité et
redéfinir les critéres pour se
définir

* Connaitre ses limites et les
respecter

« Réorganiser sa vie.

ETAPES MENANT A LA

GUERISON

= Découverte

« Récupération

= Réorganisation de sa vie
Plus la réaction aux pre-

miers symptdmes est prompte,

plus rapide sera la guérison et

moins long sera larrét de
travail, s'il est nécessaire.
Une fois le burn-out atteint,
I'individu aura généralement
besoin d’une aide psycho-
logique professionnelle afin
de se redéfinir et de redéfinir
son existence. Si la personne
s'est rendue au burn-out, elle
peut considérer ce dernier
comme une catastrophe

nécessaire et réorienter sa vie.
L'étre humain a un pouvoir
merveilleux qui est celui de la
transformation. C’est proba-
blement le plus grand acte de
courage et d'amour envers
soi-méme qu’il est possible de
poser.m

Michel Guay est conseiller en santé-
sécurité au travail.
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> Mesurez vos risques de burn-out
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