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Nous sommes deux professionnelles de la relation
d'aide. L'une psychologue et psychothérapeute en milieu
hospitalier et en privé. L'autre, accompagnatrice psycho-
sociale en entreprise et hippothérapeute en privé. Dans
le cadre de nos pratiques respectives, nous sommes de
plus en plus sollicitées par des personnes souffrant de
stress, de mal-étre, de dépression, de dépendance 3 la
consommation d'alcool ou de médicaments... De plus en
plus de personnes sont en difficulté face a la gestion de
leurs émotions, éprouvent des difficultés au travail... En
réalité, nous observons que de plus en plus de personnes
présentent des signes de burn-out.

la frequence des problémes psycholo-

giques ou psychosomatiques au travail

Depuis le début des années 1990, H “
/4

augmente de facon inquiétante. 3 '

s'agit d'épuisement, de dépression, ?.,)/
de troubles anxieux, de problé- —

matiques de consommations... De
nos jours, ces difficultés et ces
souffrances constituent la premiére
cause d'‘absence prolongée au travail
et sont en lien direct avec les effets
du stress chronique.
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Nous sommes de plus en plus
nombreux a I'observer indirectement
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autour de nous ou 3 en souffrir
personnellement. ’% ‘\9 {




Nos formations et nos expériences nous permettent
d'accompagner et d‘aider des personnes traversant ce
type de difficultés, mais il nous semble néanmoins que

~_nos interventions ne sont pas toujours optimales et que,

~ globalement, les possibilités de prise en charge existantes
sur le marché ne sont pas forcément adéquates ni suffi-
santes. De ces différents constats et de nos champs de
compétences particuliers est née I'idée de nous associer et
de renouer avec une approche globalisante et humaniste
pour répondre aux difficultés de plus en plus récurrentes
dans notre travail quotidien.

Depuis le printemps 2016, OLifa
Global Coaching and Mental Care
propose des programmes holistiques
de coaching et d'accompagne-
ment psychologique dont |‘objectif
est d'offrir une prise en charge
ambulatoire globale et bienveillante
pour des personnes en difficultés
affectives, émotionnelles, traver-
sant des crises de vie. Dans notre
démarche, nous envisageons une
analyse des difficultés et des symp-
tomes, assortie d'une recherche de
stratégies personnalisées visant a
I'amélioration de ces signes, qu'ils
soient psychologiques, somatiques,
relationnels... en vue d'enclencher
un processus de guérison. Mais




nous proposons aussi et surtout un questionnement
plus fondamental et plus structurel sur le projet de vie,
la mission de vie, pour soutenir un véritable processus
de reconstruction. Nous faisons pour cela appel a des
stratégies diverses et variées car pour nous, il n'y a pas
qu'une seule porte d'entrée pour aller vers le changement.
Les stratégies sont au contraire multiples, et méme celles
qui peuvent sembler plus anodines ont du pouvoir si
elles ont du sens pour vous ! Nous insistons aussi sur la
responsabilité positive de I'individu. Chacun peut savoir, s'il
s’en donne les moyens, ce qui est bon pour lui, ce dont il
a besoin. Nous favorisons dés lors cette reconnexion en
évoluant avec la personne dans un cadre particulier, a la
ferme, entourés de chevaux et de nature.

Nous souhaitons aujourd’hui avec ce Cahier poche trans-
mettre notre philosophie d'action et rendre accessibles
des informations et des exercices qui peuvent étre utiles,
soutenants et thérapeutiques pour des personnes confron-
tées 3 un burn-out professionnel.

Nous verrons ensemble que le burn-out est une problé-
matique multifactorielle. Nous aborderons dans ces pages
quelques-unes des pistes et des stratégies de solutions.
Celles—ci sont orientées en fonction de nos formations de
base, de nos expériences professionnelles, des patients
que nous avons été amenées a accompagner, de nos styles
et personnalités propres... Nous souhaitons vivement
qu'elles vous aident et nous nous en réjouissons d'avance.
N’oubliez cependant pas que ces solutions que nous vous



proposons sont loin d'étre exhaustives. Il y a toujours
d'autres pistes a explorer...
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On sort généralement d'un burn-out en ayant recours
a différentes démarches (aide psychologique, gestion
du stress, sophrologie, méditation...). Ce Cahier vous
donnera des pistes, mais d'autres Cahiers Poche! pourront
vous aiquiller vers dautres directions, différentes et
complémentaires.

Ce Cahier poche donne des pistes, apporte du soutien,

mais il ne se substitue pas a une démarche médicale
et professionnelle qui est souvent plus que nécessaire.

N’hésitez donc pas a consulter !

Anne Van Stappen. Jouvence, 20'17 ;
Jouvence, 2017 ; Je vis en
e, 2017...
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To burn out signifie briler, s’éfeindre, s'épuiser. Cela fait
référence a une bougie qui s'est totalement consumée,
comme quelqu’un qui aurait épuisé toutes ses ressources
intérieures et serait vidé.

On commence a parler de burn-out a la fin des années
1960, début 1970. Herbert Freudenberger est le premier
a en parler, puis, trés vite, Christina Maslach reprend et
définit plus précisément le concept.

Le terme « burn-out » s'applique d’abord aux soignants, et
progressivement a tous les travailleurs de la relation d'aide :
assistants sociaux, enseignants, éducateurs, avocats...

Depuis les années 1990, le burn-out se généralise a
I'ensemble des individus au travail, dés que ceux-ci sont
impliqués et psychologiquement engagés dans leur fonction,
méme si celle-ci n'est pas en lien avec une relation d‘aide.

Pour \’Organisqﬁon mondiale
de la sante (OMS) ¢




