
Comment contrecarrer la Comment contrecarrer la 
ddéépression oupression ou le le burnburn--outout?  ?  
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Un image qui vaut mille motsUn image qui vaut mille mots……
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But de la confBut de la conféérencerence

Le but de la confLe but de la conféérence est de rence est de 
regarder sous le plus dregarder sous le plus d’’angles angles 
possibles lpossibles l’’arrivarrivéée soudaine e soudaine 
dd’’un burnun burn--out et de dout et de déécoder coder 
ce qui le sousce qui le sous--tend.tend.
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Sujets traitSujets traitééss

LL’’origine du origine du burnburn--outout??
Les symptômes de la dLes symptômes de la déépression ou du pression ou du 
burnburn--outout??
Comment apparaComment apparaîît le burnt le burn--out?out?
Comment contrecarrer le Comment contrecarrer le «« burnburn--inin »»
afin dafin d’é’éviter le burnviter le burn--out?out?
Quelques moyens efficacesQuelques moyens efficaces……
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QuQu’’est ce que le est ce que le «« burnburn--outout »»
ou maladie professionnelle?ou maladie professionnelle?

La fatigue, dans tous les sens du La fatigue, dans tous les sens du 
terme, serait la prterme, serait la préécurseur curseur 
inhinhéérente drente d’’un un éépuisement puisement 
professionnel non dprofessionnel non déécodcodéé par la par la 
personne qui la vit.personne qui la vit.
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Statistiques qui parlentStatistiques qui parlent……

Environ 8 % des adultes souffriront dEnviron 8 % des adultes souffriront d’’une dune déépression majeure pression majeure 
dans leur vie. (Source : dans leur vie. (Source : Rapport sur les maladies mentales au Rapport sur les maladies mentales au 
CanadaCanada, octobre 2002). , octobre 2002). 
Il est possible de Il est possible de guguéérir jusqurir jusqu’à’à 60 % des cas de d60 % des cas de déépression pression 
en associant judicieusement les antiden associant judicieusement les antidéépresseurs et la presseurs et la 
psychothpsychothéérapie. (Source : rapie. (Source : Rapport sur la santRapport sur la santéé dans le monde dans le monde 
20012001, Organisation mondiale de la sant, Organisation mondiale de la santéé). ). 
De 15 De 15 àà 20 % des personnes d20 % des personnes déépressives mettent fin pressives mettent fin àà leurs leurs 
jours. (Source : jours. (Source : Rapport sur la santRapport sur la santéé dans le monde 2001dans le monde 2001, , 
Organisation mondiale de la santOrganisation mondiale de la santéé). ). 
Les troubles dLes troubles déépressifs ont augmentpressifs ont augmentéé de 36 % entre 1995 et de 36 % entre 1995 et 
2000 au Canada (Source : 2000 au Canada (Source : La PresseLa Presse, 15 avril 2001) , 15 avril 2001) 
En 1995, la dEn 1995, la déépression pression éétait la quatritait la quatrièème cause de me cause de 
consultationconsultation dd’’un mun méédecin, elle passait decin, elle passait àà la deuxila deuxièème position me position 
en 2000, derrien 2000, derrièère lre l’’hypertension hypertension artartéérielle rielle 
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QuQu’’estest--ce que la ce que la 
ddéépression?pression?

Trouble dTrouble d’’humeur caracthumeur caractéérisriséé par un par un 
manque dmanque d’é’énergie, le sentiment de nergie, le sentiment de 
nn’’être bon être bon àà rien et une perte drien et une perte d’’intintéérêt rêt 
pour tout ce qui avait lpour tout ce qui avait l’’habitude de habitude de 
nous faire plaisir.nous faire plaisir.
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Symptômes de dSymptômes de déépressionpression
LL’’impression dimpression d’’être triste, dêtre triste, déésespsespéérréé, coupable ou , coupable ou 
ddéémoralismoraliséé presque en tout temps;presque en tout temps;
Manque dManque d’’intintéérêt pour les activitrêt pour les activitéés qus qu’’on avait on avait 
ll’’habitude dhabitude d’’aimer;aimer;
Changement dChangement d’’appappéétit ou de poids;tit ou de poids;
Fatigue ou insomnie;Fatigue ou insomnie;
Manque de motivation;Manque de motivation;
IrritabilitIrritabilitéé;;
DifficultDifficultéé àà se concentrer;se concentrer;
Impression dImpression d’’être isolêtre isoléé de sa famille ou de ses amis;de sa famille ou de ses amis;
PensPenséées res réécurrentes de mort ou de suicide;currentes de mort ou de suicide;
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Origine du burnOrigine du burn--outout

Fatigue physique, Fatigue physique, éémotionnelle et motionnelle et 
intellectuelleintellectuelle
Affaiblissement physiqueAffaiblissement physique
ExtExtéénuation nuation éémotivemotive
Sentiment dSentiment d’’impuissanceimpuissance
Sentiments dSentiments d’’angoisse et de dangoisse et de déésespoirsespoir
Attitude nAttitude néégative autant envers soigative autant envers soi--même, même, 
le travail que les gens qui nous entourentle travail que les gens qui nous entourent

SuiteSuite……



®® Tous droits rTous droits rééservservéés par Les Productions s par Les Productions 
Yvan PoirierYvan Poirier

1010

SuiteSuite……

Syndrome dSyndrome d’é’épuisement importantpuisement important
Ardeur excessive au travailArdeur excessive au travail
Objectifs au travail ou ailleurs pratiquement Objectifs au travail ou ailleurs pratiquement 
irrirrééalisablesalisables
DDééssééquilibre entre les tâches et les moyens mis quilibre entre les tâches et les moyens mis àà la la 
dispositiondisposition
AmbiguAmbiguïïttéé et conflits dans les rôles et et conflits dans les rôles et 
responsabilitresponsabilitéés au travails au travail
Non atteinte des objectifs ou des cibles demandNon atteinte des objectifs ou des cibles demandéés s 
par lpar l’’entrepriseentreprise
Inconfort ou même conflit visInconfort ou même conflit vis--àà--vis certaines vis certaines 
personnes de son entouragepersonnes de son entourage
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Apparition subtile dApparition subtile d’’un un 
burnburn--out?out?

Frustrations diversesFrustrations diverses
Manque de reconnaissanceManque de reconnaissance
Manque dManque d’’attention attention àà ce que nous ce que nous 
effectuonseffectuons
Manque dManque d’’affectionaffection
Manque de sommeilManque de sommeil
Peur de communiquer ce qui ne va pasPeur de communiquer ce qui ne va pas
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QuQu’’estest--ce le burnce le burn--in?in?
Tout ce que nous vivons intrinsTout ce que nous vivons intrinsèèquement sur le quement sur le 
plan nplan néégatif, on pourrait dire notre gatif, on pourrait dire notre éétat dtat d’’âme :âme :

1.1. ColColèère,  frustration, angoisse, anxire,  frustration, angoisse, anxiééttéé, etc., etc.
2.2. Pas heureux dans ce que nous faisons ou avec Pas heureux dans ce que nous faisons ou avec 
qui nous cohabitons ou nous travaillonsqui nous cohabitons ou nous travaillons
3.3. Peur de donner son opinionPeur de donner son opinion
4.4. Peur de mal paraPeur de mal paraîître devant nos pairs tre devant nos pairs 
5.5. Peur du jugementPeur du jugement
6.6. Peur de manquer de quelque chose ou Peur de manquer de quelque chose ou 
insinséécuritcuritéé (argent, travail, mat(argent, travail, matéériel, etc.)riel, etc.)
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SuiteSuite……

1.1. Peur de dPeur de dééranger ou de prendre sa placeranger ou de prendre sa place
2.2. Peur de faire de la peinePeur de faire de la peine
3.3. Peur de perdre son emploiPeur de perdre son emploi
4.4. Peur de ne pas avoir la capacitPeur de ne pas avoir la capacitéé de faire lde faire l’’affaire affaire 

ou de rou de réépondre aux exigences demandpondre aux exigences demandééeses
5.5. Peur de se tromper ou de faire des erreursPeur de se tromper ou de faire des erreurs
6.6. Peur dPeur d’’être maladeêtre malade
7.7. Manque de confiance et dManque de confiance et d’’estime de soiestime de soi
8.8. Questionnement visQuestionnement vis--àà--vis notre valeur vis notre valeur 

personnellepersonnelle
9.9. Remise en question de notre vision de la Remise en question de notre vision de la 

spiritualitspiritualitéé
10.10. Se comparer aux autresSe comparer aux autres
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Quelques moyens efficaces Quelques moyens efficaces 
pour spour s’’en sortiren sortir……
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Quelques petits trucsQuelques petits trucs……
1. Nous mêler de nos affaires

2. Faire une chose à la fois

3. S’émerveiller

4. Ne pas résister au changement

5. Se détacher de l’ancien et des choses inutiles

6. Ne pas se prendre au sérieux

7. Paroles et pensée positives

8. Exprimer notre créativité

9. Prioriser (santé, famille, loisir, travail)

10. Prendre sa place et donner franchement son opinion

11. Apprécier
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Quelques autres Quelques autres 
solutionssolutions……

CalmeCalme
DDéétente musicale, silence, promenade en forêt et sur tente musicale, silence, promenade en forêt et sur 
le bord de lle bord de l’’eaueau
DormirDormir
SS’’amuser amuser àà des jeux qui stimulent votre crdes jeux qui stimulent votre crééativitativitéé
Relation sexuelle rRelation sexuelle rééguligulièèrere
Garder son cGarder son cœœur dur d’’enfantenfant
Apprendre Apprendre àà mieux respirer (cours de yoga, relaxation, mieux respirer (cours de yoga, relaxation, 
mmééditation, Chi Kong, ditation, Chi Kong, TaiTai Chi, etc.)Chi, etc.)
Lecture positiveLecture positive
Lâcher prise sur le fait de vouloir contrôlerLâcher prise sur le fait de vouloir contrôler
ÊtreÊtre au lieu de toujours vouloir avoir, faire ou paraau lieu de toujours vouloir avoir, faire ou paraîîtretre


