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David Vandenbosch - « Le Burn-out : mal-étre de notre sociéeté ou veritable epidémie : Quelles reponses y apporter ? »
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Au fait que signifient ces termes
Stress et Burnout ?

e EXxces de travail ?
e Signhe de faiblesse ?

* |nvention pour avoir des jours de
congeés ?

e Maladie ?

 Uniquement lie au travail ?

 Touche uniguement les fonctions
sociales ou soighantes 7
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active des
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Le stress touche le plus souvent
les personnes impliquees,
compétentes, solides,
perseverantes,...

Souvent difficulteés :
au niveau estime et conflance,
peu de strategies de recul,
assertivité faible,
perfectionnisme éleve, valeurs
fortes, sens de la cohérence et
justice, ...



Les mecanismes normaux et
utiles qui peuvent neanmoins

RENFORCER LE
DEVELOPPEMENT
DU STRESS ET
D’'UN BURNOUT

LES BASES



Cette présentation amene volontairement

une perspective « limitéee » dans laquelle,

nous allons ensemble aborder le stress

depuis la perspective du patient, depuis

la personne elle-méme et principalement
au niveau cognitif et émotionnel.

Toute ressemblance avec des personnes
existant et ayant existé ne serait pas
forcement fortuite...



Dr. Brain et mister pain

LE BON LE MECHANT



AS DE LA SURVIE

Mr. Brain




Mon cerveau en mode
resolution de probleme

eLisez ce qul apparaitra
a I’écran dans votre téete.

ll N'y arien a faire
d’autre
a faire, a pensetr,...




Mon cerveau en mode
resolution de probleme

a+a="7

3.4=7

X+3 = 3X(Y+6)
Cosl0="7?

L'habit ne fait pas le...




Mon cerveau en mode
resolution de probleme

e\/Otre cerveau est par
défaut en mode résolution
de probleme.

eJdem lorsgu’il observe des
emotions, penseées, faits,...
ui lul posent probleme.













Agenda

de contrble Le‘n aaucun

Le souvenir de I'été dernier » controle sur passe et souvenirs

| a mousse au chocolat q controle dans la survenue de
* pensees

Tomber immediatement q: contrble d’'un sentiment/état
totalement amoureux(se) o

Un pol o Jétect *; controle dans la survenue d’'une
n polygraphe (un detecteur 1 amotion
. de mensonge) .




Il classe et

Y

Il tente de prédire | / ~ généralise
I’avenir - ” our mieux
— P
comprendre

Et faire des actions
préventives

\G R et simplifier

[==]

Remonter le temps
et aller dans le

I , Il émet des
| PasSe: regles
Se servir de
N I'expérience.
Il cherche
Comparer les causes
pour mieux et les
pourguol.

s'ajuster




Apres les BASES i
a2l
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Mon cerveau identifie un ou des problemes au travail




Il me permet de me mobiliser et me mettre en action



Vigilance augmentée et préparation a l’'action



La securité augmente.

Le cerveau est plus vigilant.

Il se centre un peu plus sur
le(s) probleme(s) a resoudre.
Le corps est prét a reagir et se
mettre en action

Vigilance augmentée et préparation a l’'action



Les problemes ne se résolvent pas malgré les
efforts (conflits continuent, mails, clients,...)







Surmobilisation

...en dedans et
en dehors du
travail.




...le cerveau ne lache pas,
Il continue a chercher
des solutions...

Pas de solution, les problemes persistent,...







Les réunions, les
eévaluations. le futur, toutes
les responsabilites,...

St

Il rumine :

Les problemes au
7o ]\ travail, les conflits, les
a7 injustices, les
Incohérences... On en
parle en boucle...

Comparaisons :
Avant |'étais plus
concentré, mes
collegues y arrivent,

Anticipations anxieuses :

%
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Il juge et il géneralise :

Mes collegues sont peu
impligués, mon N+1 est
peu présent , je ne suis
pas assez rapide,...

Il nous culpabilise :

Tu n’en fais pas
assez, tu devrais,...

Les pourquol et les
causes...

Pourguol je ne suis
pas assez rapide,

f pourquoil je...

pourquoil il/elle...



Urgence++
Urgence++
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IMPACT SUR LA VIE HORS TRAVAIL



Pas de relachement possible !

Impact sur le sommell :
Sommell profond perturbé ou absent
Endormissement difficile

Impact sur émotions, reactivite,
memorisation, récupéeration musculaire,

La surmobilisation : sommeil perturbé (agitation nocturne, réveil précoces,

endormissement complique, ...
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« BATTERIES VIDES
« CORPS EPUISE

« CHARGEUR
DEFFAILLANT

o IMPACT SUR
LE SOMMEIL

o IMPACT SUR LA
MEMOIRE,
CONCENTRATION,..

REACTIVITE MAXIMUM
IRRITABILITE,
ANXIETE, PLEURS,...
IMPACT SUR LES
RELATIONS,

LA PRISE DE

DECISION

DIFFICILE,...

BAISSE DE : o AGITATION

LA MOTIVATION, COGNITIVE,

DU PLAISIR, e RUMINATIONS ?

 DE LA o ANTICIPATIONS ?
CONFIANCE, « CULPABILITE,

« DE L’ESTIME,...

« RECHERCHE DE
SOLUTIONS,...

En route vers le point de rupture :
Corps epuise, émotions et cognitions hyper-agitées, extra-professionnel
atrophié, motivation et plaisir en berne



)
C
<,
7p
V)
Q
=
e
©
o
O
-
O
-
o,
o
N
=
[
N
-
G
—




Le lieu de travall percu au niveau des émotions




Point de rupture



A Al
2s physic, ps et
motionnel et ruc

o

HtionNneé alors break-

e physique

51 on va trop loli¥day esso
down, Aouvant crise

> 4



Cela amene (LE PLUS SOUVENT) a une interruption de travail...




Face a ce choc - le cerveau agit comme un agent de sécurité

-y v .\




Réaction de panique quand évoque
employeur : pour éviter d’'y retourner

Coupe plaisir et motivation : réduire énergie
pour empéecher d’'y retourner

Vous n’avez pas envie de sortir : vous
protéger, recharger et attendre gue la menace

passe

Un seul BUT : nous sauver



Le cerveau continue de s’activer :
 Ruminations

e Anticipations

e Culpabilité

o Difficulté pour prendre des décisions

& I"URGENCE

se maintient

Batteries vides, activation maximum et baisse de
motivation
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4 eétapes pour vous préparer a
faire de votre burn-out une
opportunité :

1. Bilan

2. Recupération et
apaisement

3. Ouverture et
perspectives

4. Valeurs et Expansion
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: BILAN

BILAN : un etape pour passer a la realité et action




Troubles du sommeil

Diminution énergie

Plaintes
neurovegetatives/
fonctionnelles

Fatigue profonde

BILAN : un étape pour passer a la réalité et action




Baisse motivation

Frustration
Irritabilite
Humeur dépressive

Dualiteé : quitter ou
rester au travail

Baisse estime de soi

Baisse sentiment de
competence

Baisse sentiment de
controle

Diminution mémoire

Baisse idealisme

BILAN : un etape pour passer a la realité et action




Changement d’attitude
envers autrui

Tendance a s’isoler

Absentéisme pour
maladie

Baisse de performance

Agressivite

BILAN : un etape pour passer a la realité et action




L a roue de
satisfaction

BILAN : un etape
pour passer a la
realité et action

Couple
Relation intime

SIA 9p aJpe)
uolyesiues.iQ

Apprentissage
Développement

Finance




Audit energetique

e Utilisation des écrans,

e Equilibre vie privée - vie
professionnelle

e Saturation de I’horaire

eLes vite une...

eLes devoirs (sI enfants)

eLes ROI de vos activités

eRépartition des taches
familiales

BILAN : un étape pour passer a la réalité et action

smartphones, laptops, mails,...



Audit travall

eInterruptions ?

Open-spaces

e Fonctions manageriales ou pas
eDépassement de fonctions
 Temps de trajet

e Traitement des maills

BILAN : un étape pour passer a la réalité et action



Sortir sa tete
du sable,
de l'urgence,

Se redonner
des perspectives.

BILAN : un étape pour passer a la réalité et action



4 eétapes pour vous préparer a
faire de votre burn-out une
opportunité :

1. Bilan

2. Récupération et
apaisement

3. Ouverture et
perspectives

4. Valeurs et Expansion




Fractionnement
Sieste
Sommell
Pas corvéable a mercl
Relaxation
Massages

Tres difféerent de ne
rien faire

Récupération physique : investir dans ce domaine



Les 7 etapes vers apaisement

Ralentir
Observer
Conscientiser
Renforcer

Se connecter
Agir

Persister

NGO ROND-

Apaisement emotionnel & cognitif



4 eétapes pour vous préparer a
faire de votre burn-out une
opportunité :

1. Bilan

2. Recupération et
apaisement

3. Ouverture et
perspectives

4. Valeurs et Expansion







Le Burn-Out entraine des conséguences au niveau interpersonnel :

* Un sentiment de solitude
et d’'Incompreéehension

e Honte et une peur du
jugement




e Expliquer le burnout a ma famille,
mes amis, mes proches,...
Comment faire cela ?

 Trouver une nouvelle organisation
gui tient compte de mon état et des
iImpératifs hors travail.

« Communiquer clairement et
efficacement.

Etape tres importante...



e SIITT, couper toute relation avec travall (hors
amis)

e Filtrer progressivement les pensees (utiles, non
utiles).

e Eviter les prises de decisions importantes et
massives

* Noter les questions concernant votre avenir
professionnel




Diminution progressive de
TACTIVATION EMOTIONNELLE.

Recuperation progressive
- de la motivation

1. Ne sortez pas tous les meubles de
jardin quand éclaircie.

2. Le chargeur moins performant (comme
si 30 ans d’un coup).



Pas confondre les Iindicateurs du
tableau de bord et les leviers de
changements.

Souvent on ne veut plus étre
fatigue, eétre iIrritable,... =
Indicateurs et consequences
du stress. Normaux.




Apprendre a
aglr et se
mobiliser au
bon endrolt.

S’apaiser & recuperer
avant de s’investir dans
I’extra-professionnel.




5 étapes pour vous préparer a
faire de votre burn-out une
opportunité :

1. Bilan

2. Recupération et
apaisement

3. Ouverture et
perspectives

4. Valeurs et Expansion




Retour sur
la roue de
satisfaction

Déterminer ses
valeurs et
(ré)investir

progressivement
les zones hors
travall

Couple
Relation intime
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Apprentissage
Développement

Finance
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Préparer le retour Travail émotionnel

Evaluation de la réactivite
emotionnelle par rapport au retour :
préparation émotionnelle a la
réintégration.

Projection positive pour se
reconnecter avec ses compeétences.

Mise en évidence des forces.

Autre action speécifique



Preparer le retour

« Travalil » pratique et concret

Preparation de I'entretien avec N+1 (RH,
...) : la phase de réintegration

Assertivite, perfectionnisme, gestion des
TIC, gestion de I'urgence, reconnexion
avec les valeurs (sens du travall),...

Suivi avec « évaluation » quotidienne :
mieux cibler pour mieux reagir

Ajustement progressif avec mise en
place de nouveaux reperes.



CONCLUSIONS
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La clinigue du stress et du Burn-Out - Le
Domaine

Une equipe : Spécialités : me T o O

: . Vg =, %
2 psychiatres e Psychiatrie W e '\_-?i._,..;;:,,. s
7 psychologues . Psychologique i A\/
2 psycho’gherapeutes . Cohérence cardiaque 3 }, vt
1 ergotlj_]herapeute » Neurofeedback . L N S

coac . & . 4
» Hypnose et relaxation N S Dy
s SR, <o M. >

Organisation du Suivi (cf lighe perspectives) individuel :
BILAN et suivi depuis la prise en charge jusqu’a et pendant le debut de la reprise du travail

Groupes :
Pleine conscience (8 seances)

Mieux comprendre et gerer son stress (5 seances)

Le Domaine
Centre &
Hospitalier






Questions - commentaires ?

Mercli pour votre
présence et
participation

Le Domaine
Centre &
Hospitalier ‘




