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Épuisement émotionnel Dépersonnalisation
Diminution de 

l’accomplissement personnel 

LES CARACTÉRISTIQUES DU BURN-OUT

• Fatigue excessive 
• Symptômes cognitifs : diminution concentration, confusion
• Symptômes physiques: troubles du sommeil, maux de tête, douleurs
• Signes émotionnels : détresse émotionnelle, anxiété, comportement détaché 

LES SYMPTÔMES DU BURN-OUT

LES CONSÉQUENCES DU BURN-OUT? 
Guille C, NEJM, 2024
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BURN-OUT CHEZ LES PROFESSIONNELS DE SANTÉ: CAUSES? 
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Les outils, ressources et conseils
de prévention



Les outils, ressources et conseils
de prévention

Qui suis-je pour en parler ?



Propositions



1. Connaître les symptômes

Les échelles
- Maslach Burnout Inventory
- Burnout Assessment Tool

Difficulté de l’auto-évaluation
> Importance de l’entraide et de la parole
> Aider à faire le pas de côté : « Si ton meilleur ami avait ces symptômes, 
      qu’est-ce que tu lui conseillerais ? »



2. Trouver sa diastole (c’est très personnel)

Rapport Institut de cardiologie de Montreal, 2021
Méta-analyse Kotera et al. Int J Mental Health Addict 2020 (anxiété)

West et al. Lancet. 2016 (Méta-analyse burnout)
Scheepers et al. Medical Education 2020

(Revue systématique MBSR)
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Ce n’est pas parce tel outil 
ne marche pas pour vous 

que vous êtes foutus !



3. Trouver les bonnes oreilles et parler

• Hiérarchie (?) 
Rôles et objectifs de stage, reconnaissance, bienveillance

• Tuteur de DES

• Associations d’internes

• Service de santé au travail

• Psychologues et psychiatres



4. Apprendre et progresser ensemble

• Avec sa « tribu » : se serrer les coudes
• Sortir des croyances : « c’est moi le problème, je suis faible » 

    « c’est en souffrant qu’on apprend »

• Identifier et énoncer ses besoins et limites
• Développer et valoriser l’intelligence émotionnelle

Elémentaire, mon cher gériatre ! Marty, Maurel, AJG/The Inklink



Conclusions

• Regardons la réalité de la souffrance des soignants en face

• Entraidons-nous et saisissons-nous des ressources existantes

• Exigeons et construisons des équipes et organisations épanouissantes



Méditation de pleine conscience
(Mindfulness-based stress reduction)

 

• Diriger son attention moment après moment

• Sans jugement (sans autodépréciation)

•  Sans attente (sans chercher à bien faire)

• Accepter l’irruption des pensées, s’entrainer à se refocaliser 
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