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Au travers de nos études et expériences en entreprise, nous avons observé que
certains facteurs individuels ou organisationnels augmentent le risque de Burnout.
Nous avons regroupé sur ce schéma les principaux facteurs de risques, lié a
l'individu (a I'intérieur du cercle) et a I'entreprise (a I'extérieur du cercle).

D’apres vous, quel est le facteur de risque au niveau de I'entreprise qui arrive en
téte ?

Pour en savoir plus, faire un check up individuel, d’équipe, ou d’organisation, vous

pouvez nous contacter par email sur info@burnout-une-chance.ch
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burnq,‘)ut," Test du niveau

Prenez soin de vos champions de BurnOUt

Epuisement émotionnel

Il s'agit de la compaosante la plus importante du burnout. Elle se caractérise par un mangue d'énergie, et le sentiment que toutes vos
ressources sont consumeées. Ce sentiment peut s'accompagner d'une imprassion de frustration ou de tensicn, et par I'impression que les
contacts sociaux vous fatiguent considérablement. Cet épuisement &motionnel peut se manifester physiquement (se réveiller aussi fatiqué
que la veille, manquer d'énergie pour faire face a des tidches ou a des rencontres). Sur le plan professionnel, I'épuisement émotionnel peut
se caractériser par le sentiment que votre employeur vous demande plus gue ce que vous pouvez raiscnnablemeant faire. Une relation
conflictuelle qui dure trop longtemps peut aussi &tre connectée 3 un épuisement émotionne|

Peu d'épuisement Beaucoup d'épuisement

Cynisme ou distanciation
Cette composante exprime une nette diminution d'intérét pour le travail. Certaines personnes aurcont une vision "alimentaire” de leur travail,
et continueront & le faire sans plaisir. D'autres pourront devenir plus cynique, et développer de lindifférence vis-a-vis du travail, de
I'employeur, voire des collégues. On pourra parler d'une attitude détachée, ou encore de "présentéisme”. Ce détachement renvoie 3 une
tentative de maitrise du stress.

Peu de distanciation Beaucoup de distanciation

Diminution de I"accomplissement professionnel
On parle dans cette composants de déclin du sentiment de compétence et de capacité a réussir. Les personnes auront une forte tendance a
ne pas se sentir aptes aux taches qui leur incombent au travail, et 3 ne pas pouvoir faire face aux contacts professionnels liés a ce travail.
Certaines personnes sous-évalueront alors le mérite gu'elles ont a réussir ce qu'elles font bien, et ne se sentiront plus capables d'efficacité
ou de réussite.

Peu de diminution Beaucoup de diminution

Outils pour mesurer le niveau de Burnout : étes vous dans le vert, , le rouge ?

et que faire ?
Nous intervenons de facon confidentielle. Les données sont accessibles uniquement a la
personne/l’équipe qui réalise le check up.
Nous utilisons un test validé scientifiquement et qui permet de mesurer le niveau de
Burnout selon 3 dimensions : I’épuisement émotionnel, le cynisme et la distanciation, la
diminution de l’accomplissement professionnel (ou efficacité).
Dans le cadre du check up individuel, vous aurez en plus la possibilité de :
e faire un bilan approfondi sur les éventuels symptémes physiques,
comportementaux, psychiques pour vous-méme ou votre équipe
e faire un bilan sur vos criteres de motivation, vos sources de reconnaissance, vos
facteurs de stress et d’épuisement, sur le plan professionnel, et personnel

e identifier vos priorités et définir un plan d’action
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bur nq.)u t... Un exemple de plan d’action

Prenez soin de vos champions

Besoin / Risque Action Valeur Ajoutée

Démystifier et comprendre
pour mieux prévenir

Agir pour transformer
le risque en opportunite

Gérer une situation
et rebondir
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Un exemple d’intervention pour une PME de 100 personnes :

Etape 1 Réalisation d’'un séminaire de sensibilisation sur mesure pour
I'entreprise auprés de la direction. Durée 2h30

Etape 2 Check up individuels confidentiel pour tous les participants au séminaire

Etape 3 Sur la base des facteurs de risques et leviers identifiés, proposition de

moyens d’actions individuels et collectifs (voir exemple ci-dessus) et
mise a jour d’objectifs concrets selon le niveau de risque individuel ou

collectif (rouge, orange, vert).

Etape 4 Mise en ceuvre du plan d’action selon le planning défini

Etape 5 Mesure et suivi régulier des résultats atteints, revue des apprentissages,

et corrections éventuelle des actions en cours
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