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INTRODUCTION

Depuis une vingtaine d’années, le monde du travail a été chamboulé
par divers facteurs, dont une mondialisation grandissante, des crises
économiques et l'avénement fulgurant de nouvelles technologies. Ces
métamorphoses ont engendré des conséquences néfastes telles qu’ac-
croissement des impératifs de productivité, pression mise sur les
employés, compétition, accélération des cadences de travail, hyper-
connectivité, etc. Nombre de travailleurs ont petit a petit été amenés a
vivre en permanence dans le stress et la pression des multitaches. Ces
conditions ont répandu le burn-out dans tous les secteurs profession-
nels, alors qu’il n"avait, au départ, été repéré que dans les soins de santé.

Paradoxe de notre société, ces hyperproductivités et hyperconnectivités,
censées améliorer la rentabilité des entreprises, ont en fait un impact
négatif sur leur santé financiére et globale, notamment par l'accroisse-
ment des burn-out.
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« Le monde du travail déraille ! »
Julie Morelle

A laide de la Communication NonViolente® (CNV), ce petit cahier vise a
nous apprendre a poser nos limites et a savoir dire « STOP », en nous
écoutant nous-méme, en découvrant et en exprimant nos besoins, puis
en faisant des demandes en fonction de ceux-ci.

Le burn-out’ se nomme aussi BOS, ou Burn Out Syndrome, c’est-a-dire
syndrome? d’épuisement professionnel. Afin de le contrecarrer, il nous
faut sans tarder devenir notre propre BOSS !

Ce serait quoi, devenir son propre BOSS ?

Pour devenir son propre BOSS, il convient de communiquer au mieux,
avec soi-méme d’'abord et avec son entourage ensuite.

Et pour la Communication NonViolente® (CNV], une philosophie de vie
soutenue par une certaine facon de communiquer, « au mieux » signifie
qu’en toute circonstance, on ne se préoccupe pas seulement de ce qui
doit étre accompli, mais aussi de ce que chacun vit !

La CNV, créée il y a plus de trente ans par le docteur Marshall B.
Rosenberg, a pour but de nous aider a dynamiser la bienveillance rela-
tionnelle, en commencant par la bienveillance envers nous-méme. Et il
va de soi que, quand nous allons bien, nous avons tendance a étre plus
créatifs et a réaliser un travail de meilleure qualité.

1. Le terme burn-out a été inventé par Herbert J. Freudenberger en 1974, pour pointer un syndrome
caractérisé par un type particulier de réactions au stress vécu par les professionnels de la santé.
Ce concept a ensuite été élargi aux autres secteurs professionnels.

2. Syndrome : ensemble de symptdmes.



Nous comprenons « BOSS » comme suit :

o « B » comme Besoins (apprendre a les connaitre, afin de les
prendre en considération dans ses choix) ;

o « O » comme Oser affirmer ses besoins, voire ses inconforts (puis
faire des demandes en fonction de ceux-ci) ;

¢ « S » comme Sentir ses vécus ;

o « S » comme Savourer ses réussites (se donner la reconnaissance

attendue de 'extérieur).

JE SIS HoN PROPRE
B0SS !

Pour parvenir a cela, nous vous propo-
sons trois compétences, pronées par la
CNV et que nous voyons comme des fac-
teurs essentiels a la préservation de nos
relations et de notre santé : il s'agit de
Uappréciation positive, 'auto-empathie
et Uassertivité.

Mais, avant d'aborder ces compétences,
explorons divers aspects du burn-out
professionnel.
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LE BURN-OUT

DEFIN;TION
ET CARACTERISTIQUES

Le burn-out est un ensemble de symptomes psycho-émotionnels et
physiologiques constitué principalement d’épuisement professionnel,
de perte d’estime de soi et de démotivation au travail. Il s'origine dans
un déséquilibre entre les exigences professionnelles et la capacité d'un
individu a les gérer (ou dans sa crainte de ne pas en étre capable).

Le burn-out représente un kaléidoscope de symptomes qui ont un
impact négatif sur la santé et les performances des individus. Il devrait
idéalement étre pris en compte le plus t6t possible, car il peut avoir des
conséquences dramatiques, dont notamment linfarctus du myocarde et
le suicide?®.

Son origine est généralement professionnelle, mais des conditions de
vie privée difficiles peuvent en aggraver les symptomes. Par ailleurs, on
évoque actuellement des burn-out de type parental et familial. La bonne
nouvelle est que les clés que nous proposons pour éviter ou enrayer
le burn-out professionnel sont également efficaces dans les autres
formes de burn-out.

3. Les références d'enquétes sont disponibles dans la bibliographie.
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Jo buwv out aignifie
« bndiler, se consumen de Uinlériewr » .

LES PHASES

Le syndrome du burn-out se développe peu a peu, en quatre phases.

= 1. PHASE D’ENTHOUSIASME :

caractérisée par une forte motivation, elle se signe par un
besoin important, voire excessif, de gratification pour les taches
accomplies.

= 2. PHASE DE STAGNATION :

lenthousiasme du travailleur disparait peu a peu. Il se désen-
gage progressivement de son activité, notamment parce qu’il ne
trouve pas cette reconnaissance attendue.

= 3. PHASE DE FRUSTRATION :
marquée par un sens de dévalorisation et un désintérét par rap-
port aux taches. Cela peut engendrer des conflits et des tensions.
= 4. PHASE D’APATHIE :

un épuisement et une démotivation considérables apparaissent.
Ce qui a des répercussions importantes sur la vie personnelle
et relationnelle du sujet.
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LES SYMPTOMES

Exercice
Cochez les symptémes dont vous étes éventuellement l'objet.
[] Perte de sens et de motivation au travail
[] Dépersonnalisation et déshumanisation
[] Sentiment d’incompétence et d’inefficacité
[] Réduction ou disparition de ’estime de soi

[] Troubles émotionnels induisant des changements d’attitude : anxiété,
agressivité, frustration, irritabilité, isolement, cynisme, absentéisme...

[] Epuisement moral
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] Problémes de concentration, pertes de mémoire QW]JESE
[] Fatigue mentale et physique, baisse d’énergie, ’f GK[{KK If
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surtout le soir
[] Difficulté a percevoir ses aspirations
] Maux de téte
[] Troubles du sommeil
[] Troubles gastro-intestinaux
[] Palpitations, pressions dans la poitrine
[] Asthénie*
[] Fibromyalgie®
[] Pensées suicidaires \

Ajoutons que le burn-out difféere de la dépression, méme si ces deux

pathologies ont des caractéristiques communes. De lune peut découler
lautre.

4. Faiblesse généralisée de l'organisme.
5. Douleurs musculaires et articulaires diffuses associées a des troubles du sommeil et de 'humeur.



