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• Construire  une relation éducative ajustée 

• Accompagner les personnes et les équipes 
(cohésion, communication, organisation, raison d'être, gouvernance, management)

• Faciliter le changement, les transitions, accompagner les projets



I have a dream ! 
Qualité de Vie et 
des Conditions de 
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Travail de qualité   
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Les objectifs de notre session  

- Sensibiliser les acteurs du SYNADEC à la question du 

burn-out : facteurs, étapes, conséquences, rôle de 

l’entourage, du milieu de travail en général et de 

l’organisation professionnelle en particulier … 

- Mesurer l’impact de la question du burn-out sur les 

chefs d’établissement et leurs équipes et 

établissement en impliquant  les acteurs de son 

réseau dans l’élaboration d’un questionnaire et en le 

diffusant et le relayant sur le territoire de manière à 

obtenir des retours aussi significatifs que possible 
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Et à terme …
- Associer les partenaires institutionnels (autres 

organisations professionnelles, tutelles, FNOGEC, 

commissions paritaire – CPNEFP, EEP Santé …) 

- Déployer en fonction des attentes et besoins repérés 

un dispositif de formation et d’accompagnement en 

s’entourant de personnes-relais répartis sur le 

territoire : 

o Sensibilisation et prévention du burn-out 

(modules de formation)

o Mise en place de dispositifs d’accompagnement 

(groupes de pairs, co-développement, coaching 

individuel, ressources juridiques et sociales …)
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Notre session  
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Définir 

Identifier 

Explorer 

Agir 

(quelques données chiffrées pour mesurer l’impact, des définitions pour 
mieux comprendre le burn-out, le différencier d’autres syndromes)

(les causes du burn-out liées à l’environnement de travail et 
les personnes plus susceptibles de faire un burn-out)  

(les personnes à risques)

(les symptômes, la mécanique du stress, les différentes étapes du 
burn-out, distinguer les phases de prévention, 

d’accompagnement, de soin)

(en tant qu’Organisation Professionnelle, entre pairs, des questionnaires pour 
en savoir plus sur ce que vivent les adhérents et leurs équipes, leurs besoins …)

1

2

3

4



Et vous dans tout cela ? 

Partage par groupes de 4/5

- Choisissez une image qui représente le burn-
out pour vous

- Puis, comment le définiriez-vous ?

- Les 5 mots clefs (un mot par réponse, avec 
majuscule) qui ressortent de votre groupe sur 
Menti.com / code : 5687 0258 
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https://www.mentimeter.com/app/presentation/n/aly585op1aor8yth5vy7k3hhfj1w1wao/edit?question=cqqn8d7bbymu
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1
Définir

QUELQUES DONNÉES CHIFFRÉES POUR MESURER L’IMPACT
DES DÉFINITIONS POUR MIEUX COMPRENDRE LE BURN -OUT, LE 
DIFFÉRENCIER D’AUTRES SYNDROMES 
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1a- Le burn-out, c’est quoi ? 
LES RÉFÉRENCES « OFFICIELLES »
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Définitions (1/2) 

Burn out = épuisement professionnel 

« Le burn-out est un état psychologique, 
émotionnel et physiologique résultant de 
l’accumulation de stresseurs variés »

« C’est un processus graduel au cours duquel 
la disparité entre les besoins de la personne et 
les exigences professionnelles s’accentue »
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Définitions (2/2) 
Le burn-out est inclus dans la 11e révision de la Classification internationale 
des maladies (CIM-11) en tant que phénomène professionnel. Il n’est 
pas classé comme une condition médicale.

Le burn-out est un syndrome conçu comme résultant d’un 
stress chronique au travail qui n’a pas été géré avec succès. 

Il se caractérise par trois dimensions :

•sentiments d’épuisement ou d’épuisement de l’énergie ;

•une distance mentale accrue par rapport à son travail, ou des sentiments de 
négativisme ou de cynisme liés à son travail

•efficacité professionnelle réduite.
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NB : Le burn-out fait spécifiquement référence à des phénomènes dans le contexte professionnel et ne doit pas 
être appliqué pour décrire des expériences dans d’autres domaines de la vie.



1b- Quelques données chiffrées 
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Le burn-out au travail 
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34 % en situation de potentiel burn-
out, dont 13 % en burnout qualifié 
sévère  (enquête Opinion Way 2022) 



Et chez les chefs d’établissement en 
particulier 

« Un chef d’établissement sur quatre serait en situation 
de burn-out sur un échantillon de 3000 proviseurs et 
principaux interrogés. Pour les directeurs d’école, les 
chiffres sont encore plus impressionnants : quatre 
personnels sur dix se disent épuisés»

Le Monde, 18 février 2019

Webinaire Synadic : 

« Les directions d’établissement scolaire
au défi du travail »

1441 répondants dont 

32,6 %  des réponses en France = SYNADEC (235)
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Engagement au travail et risque 
d’épuisement professionnel 

Répondants SYNADEC :

- 56 heures / semaine en 
moyenne (dont 4 heures le 
WE)

- plus de 60 heures pour 15% 
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1c- Définitions (suite)
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Ne pas confondre 
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Bore-out 
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Brown-out 
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Qu’est-ce que je fous là ?



Burn out 
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BURN OUT 
syndrome conçu comme résultant d’un stress 
chronique au travail qui n’a pas été géré avec 
succès



Ne pas confondre 
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A partir de témoignages 

Deux témoignages, l’un d’un burn-out, l’autre 
d’une dépression.

- Lequel est lequel ?

- Qu’est-ce qui caractérise l’un et l’autre ? 
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Témoignage d’Anne, 36 ans, cadre dans une entreprise de marketing
"Tout a commencé par une fatigue que je n'arrivais plus à surmonter, 
même après une bonne nuit de sommeil. J'avais toujours été quelqu'un 
de motivée et ambitieuse, mais petit à petit, je sentais que mon 
enthousiasme s'éteignait. Au bureau, je m'efforçais de maintenir le 
même rythme, mais à l'intérieur, c'était le vide. Les réunions 
interminables, les délais serrés, et les demandes toujours plus 
nombreuses m'ont épuisée. J'ai commencé à faire des erreurs, à 
oublier des tâches importantes, ce qui n'était pas du tout mon genre. 
Un jour, je me suis effondrée en pleurant sans raison apparente. C'est 
là que j'ai compris que je ne pouvais plus continuer comme ça."

Témoignage de Marie, 46 ans, directrice d'école
"En tant que directrice d'école, j'ai toujours eu beaucoup de 
responsabilités. J'ai toujours aimé mon travail, malgré le stress et la 
charge. Mais ces derniers mois, quelque chose a changé. J'ai 
commencé à me sentir épuisée en permanence, comme si chaque 
tâche demandait un effort insurmontable. Les décisions quotidiennes 
que je prenais avec confiance sont devenues des montagnes à gravir. 
Mes journées sont devenues floues, je passe des heures à m’inquiéter 
de tout ce qui pourrait mal tourner.
J'ai arrêté de prendre soin de moi, je n'ai plus l'énergie de faire quoi 
que ce soit en dehors du travail. Quand je rentre chez moi, je 
m’effondre sur le canapé, incapable de penser à autre chose qu’à la 
journée suivante, qui me semble toujours pire que la précédente. La 
nuit, je dors mal, et quand je me réveille, j'ai la sensation de ne jamais 
m'être reposée. Je n’ai plus de plaisir à diriger, ni même à être avec les 
enfants et les enseignants, ce qui m’a toujours passionnée. Tout me 
paraît vide et sans intérêt.
Je me sens aussi de plus en plus coupable de ne pas être à la hauteur, 
pour l'école et pour ma famille. Je suis constamment envahie par des 
pensées négatives : 'Tu ne fais pas assez', 'Tu es en train d’échouer'. 
Parfois, je me demande si les choses iraient mieux sans moi. Je me sens 
enfermée dans une spirale dont je ne vois pas la sortie. C’est comme si 
je n’étais plus vraiment là, ni au travail, ni chez moi."

Témoignage de Philippe, 48 ans, directeur d'école primaire
"Quand j'ai pris la direction de cette école il y a cinq ans, j'étais plein 
d'énergie et d'ambition. Je voulais améliorer les conditions de travail 
des enseignants, soutenir les élèves, et instaurer une bonne 
communication avec les parents. Mais aujourd'hui, je me sens 
complètement dépassé. Chaque jour est une succession de problèmes 
à gérer : des conflits entre les enseignants, des plaintes des parents, 
des demandes administratives de plus en plus lourdes… Et tout cela 
s’ajoute à la gestion quotidienne de l’école et aux décisions à prendre 
en permanence.
Je ne m'arrête jamais, et pourtant, j'ai toujours l'impression de ne pas 
en faire assez. Les réunions s'enchaînent, les e-mails s'accumulent, et je 
n'arrive plus à déconnecter, même chez moi. Je dors mal, et même 
quand je suis avec ma famille, je pense toujours à ce qui m'attend au 
travail le lendemain.
Mes relations avec l'équipe se sont détériorées. Avant, j’étais proche 
des enseignants, je les écoutais, je leur apportais du soutien. 
Maintenant, je n’ai plus l’énergie pour ça. Je me contente de faire le 
strict minimum, en espérant juste que la journée passe vite. Je sens 
que je m'éloigne des autres, et ça me fait mal. Je n'ai plus envie d'aller 
travailler, mais je ne peux pas abandonner, parce que je sais que tout 
repose sur mes épaules.
Je suis fatigué en permanence, physiquement et mentalement, et je 
me demande combien de temps je vais encore pouvoir tenir comme 
ça."

Témoignage de Thomas, 29 ans, entrepreneur
"J’ai toujours été quelqu’un de dynamique et ambitieux, mais là, je n'ai 
plus aucune énergie. La moindre tâche, même simple, me demande un 
effort incroyable. Mon entreprise qui me passionnait tant ne 
m’intéresse plus. Tout me semble insurmontable, et j’ai cette 
impression permanente d’échouer, même dans des petites choses. Je 
n’arrive plus à me concentrer, et parfois, je me surprends à pleurer 
sans vraiment savoir pourquoi. Je me sens vidé, sans but, et la plupart 
du temps, je me demande pourquoi je continue à me battre. J'ai 
l'impression d’être en chute libre, sans savoir comment m’en sortir.«

Témoignage de Maxime, 42 ans, enseignant
"Pendant des années, j'ai adoré mon métier. J'avais l'impression de 
faire une vraie différence dans la vie de mes élèves. Mais depuis 
quelque temps, tout me pèse. J'arrive à peine à me lever le matin, 
chaque nouvelle journée me semble un fardeau. J'ai perdu l'envie de 
préparer mes cours, et je ressens un détachement total face à mes 
élèves. Avant, je prenais le temps de les écouter, mais maintenant je 
n'ai plus l'énergie. Je rentre chez moi épuisé et je n'arrive même pas à 
me détendre. J'ai honte de ressentir ça, mais je me sens complètement 
vidé.«

Témoignage de Fatou, 38 ans, assistante sociale
"Je pensais que c’était juste de la fatigue, que ça passerait avec un peu 
de repos. Mais ça fait des mois que je suis dans cet état, et rien ne 
change. C’est comme si j’étais coincée dans une bulle où tout est lourd 
et sombre. Le travail, les relations avec les autres, tout est devenu 
difficile. Je n’ai plus aucune motivation, et même les petites choses du 
quotidien me paraissent insurmontables. Je n’ai plus de plaisir dans 
quoi que ce soit, même dans les activités que j’aimais avant. Les seules 
émotions que je ressens sont la tristesse et la culpabilité, comme si 
j’étais prisonnière de moi-même.



COMPRENDRE, PRÉVENIR ET ACCOMPAGNER LE BURN-OUT DES CHEFS D’ÉTABLISSEMENTS 
SYNADEC - 16/10/2024

1 2 3

Témoignage d’Anne, 36 ans, cadre dans une entreprise de marketing
"Tout a commencé par une fatigue que je n'arrivais plus à surmonter, 
même après une bonne nuit de sommeil. J'avais toujours été quelqu'un 
de motivée et ambitieuse, mais petit à petit, je sentais que mon 
enthousiasme s'éteignait. Au bureau, je m'efforçais de maintenir le 
même rythme, mais à l'intérieur, c'était le vide. Les réunions 
interminables, les délais serrés, et les demandes toujours plus 
nombreuses m'ont épuisée. J'ai commencé à faire des erreurs, à 
oublier des tâches importantes, ce qui n'était pas du tout mon genre. 
Un jour, je me suis effondrée en pleurant sans raison apparente. C'est 
là que j'ai compris que je ne pouvais plus continuer comme ça."

Témoignage de Marie, 46 ans, directrice d'école
"En tant que directrice d'école, j'ai toujours eu beaucoup de 
responsabilités. J'ai toujours aimé mon travail, malgré le stress et la 
charge. Mais ces derniers mois, quelque chose a changé. J'ai 
commencé à me sentir épuisée en permanence, comme si chaque 
tâche demandait un effort insurmontable. Les décisions quotidiennes 
que je prenais avec confiance sont devenues des montagnes à gravir. 
Mes journées sont devenues floues, je passe des heures à m’inquiéter 
de tout ce qui pourrait mal tourner.
J'ai arrêté de prendre soin de moi, je n'ai plus l'énergie de faire quoi 
que ce soit en dehors du travail. Quand je rentre chez moi, je 
m’effondre sur le canapé, incapable de penser à autre chose qu’à la 
journée suivante, qui me semble toujours pire que la précédente. La 
nuit, je dors mal, et quand je me réveille, j'ai la sensation de ne jamais 
m'être reposée. Je n’ai plus de plaisir à diriger, ni même à être avec les 
enfants et les enseignants, ce qui m’a toujours passionnée. Tout me 
paraît vide et sans intérêt.
Je me sens aussi de plus en plus coupable de ne pas être à la hauteur, 
pour l'école et pour ma famille. Je suis constamment envahie par des 
pensées négatives : 'Tu ne fais pas assez', 'Tu es en train d’échouer'. 
Parfois, je me demande si les choses iraient mieux sans moi. Je me sens 
enfermée dans une spirale dont je ne vois pas la sortie. C’est comme si 
je n’étais plus vraiment là, ni au travail, ni chez moi."

Témoignage de Philippe, 48 ans, directeur d'école primaire
"Quand j'ai pris la direction de cette école il y a cinq ans, j'étais plein 
d'énergie et d'ambition. Je voulais améliorer les conditions de travail 
des enseignants, soutenir les élèves, et instaurer une bonne 
communication avec les parents. Mais aujourd'hui, je me sens 
complètement dépassé. Chaque jour est une succession de problèmes 
à gérer : des conflits entre les enseignants, des plaintes des parents, 
des demandes administratives de plus en plus lourdes… Et tout cela 
s’ajoute à la gestion quotidienne de l’école et aux décisions à prendre 
en permanence.
Je ne m'arrête jamais, et pourtant, j'ai toujours l'impression de ne pas 
en faire assez. Les réunions s'enchaînent, les e-mails s'accumulent, et je 
n'arrive plus à déconnecter, même chez moi. Je dors mal, et même 
quand je suis avec ma famille, je pense toujours à ce qui m'attend au 
travail le lendemain.
Mes relations avec l'équipe se sont détériorées. Avant, j’étais proche 
des enseignants, je les écoutais, je leur apportais du soutien. 
Maintenant, je n’ai plus l’énergie pour ça. Je me contente de faire le 
strict minimum, en espérant juste que la journée passe vite. Je sens 
que je m'éloigne des autres, et ça me fait mal. Je n'ai plus envie d'aller 
travailler, mais je ne peux pas abandonner, parce que je sais que tout 
repose sur mes épaules.
Je suis fatigué en permanence, physiquement et mentalement, et je 
me demande combien de temps je vais encore pouvoir tenir comme 
ça."

Témoignage de Thomas, 29 ans, entrepreneur
"J’ai toujours été quelqu’un de dynamique et ambitieux, mais là, je n'ai 
plus aucune énergie. La moindre tâche, même simple, me demande un 
effort incroyable. Mon entreprise qui me passionnait tant ne 
m’intéresse plus. Tout me semble insurmontable, et j’ai cette 
impression permanente d’échouer, même dans des petites choses. Je 
n’arrive plus à me concentrer, et parfois, je me surprends à pleurer 
sans vraiment savoir pourquoi. Je me sens vidé, sans but, et la plupart 
du temps, je me demande pourquoi je continue à me battre. J'ai 
l'impression d’être en chute libre, sans savoir comment m’en sortir.«

Témoignage de Maxime, 42 ans, enseignant
"Pendant des années, j'ai adoré mon métier. J'avais l'impression de 
faire une vraie différence dans la vie de mes élèves. Mais depuis 
quelque temps, tout me pèse. J'arrive à peine à me lever le matin, 
chaque nouvelle journée me semble un fardeau. J'ai perdu l'envie de 
préparer mes cours, et je ressens un détachement total face à mes 
élèves. Avant, je prenais le temps de les écouter, mais maintenant je 
n'ai plus l'énergie. Je rentre chez moi épuisé et je n'arrive même pas à 
me détendre. J'ai honte de ressentir ça, mais je me sens complètement 
vidé.«

Témoignage de Fatou, 38 ans, assistante sociale
"Je pensais que c’était juste de la fatigue, que ça passerait avec un peu 
de repos. Mais ça fait des mois que je suis dans cet état, et rien ne 
change. C’est comme si j’étais coincée dans une bulle où tout est lourd 
et sombre. Le travail, les relations avec les autres, tout est devenu 
difficile. Je n’ai plus aucune motivation, et même les petites choses du 
quotidien me paraissent insurmontables. Je n’ai plus de plaisir dans 
quoi que ce soit, même dans les activités que j’aimais avant. Les seules 
émotions que je ressens sont la tristesse et la culpabilité, comme si 
j’étais prisonnière de moi-même.



COMPRENDRE, PRÉVENIR ET ACCOMPAGNER LE BURN-OUT DES CHEFS D’ÉTABLISSEMENTS 
SYNADEC - 16/10/2024

1 2 3

Témoignage d’Anne, 36 ans, cadre dans une entreprise de marketing
"Tout a commencé par une fatigue que je n'arrivais plus à surmonter, 
même après une bonne nuit de sommeil. J'avais toujours été quelqu'un 
de motivée et ambitieuse, mais petit à petit, je sentais que mon 
enthousiasme s'éteignait. Au bureau, je m'efforçais de maintenir le 
même rythme, mais à l'intérieur, c'était le vide. Les réunions 
interminables, les délais serrés, et les demandes toujours plus 
nombreuses m'ont épuisée. J'ai commencé à faire des erreurs, à 
oublier des tâches importantes, ce qui n'était pas du tout mon genre. 
Un jour, je me suis effondrée en pleurant sans raison apparente. C'est 
là que j'ai compris que je ne pouvais plus continuer comme ça."

Témoignage de Marie, 46 ans, directrice d'école
"En tant que directrice d'école, j'ai toujours eu beaucoup de 
responsabilités. J'ai toujours aimé mon travail, malgré le stress et la 
charge. Mais ces derniers mois, quelque chose a changé. J'ai 
commencé à me sentir épuisée en permanence, comme si chaque 
tâche demandait un effort insurmontable. Les décisions quotidiennes 
que je prenais avec confiance sont devenues des montagnes à gravir. 
Mes journées sont devenues floues, je passe des heures à m’inquiéter 
de tout ce qui pourrait mal tourner.
J'ai arrêté de prendre soin de moi, je n'ai plus l'énergie de faire quoi 
que ce soit en dehors du travail. Quand je rentre chez moi, je 
m’effondre sur le canapé, incapable de penser à autre chose qu’à la 
journée suivante, qui me semble toujours pire que la précédente. La 
nuit, je dors mal, et quand je me réveille, j'ai la sensation de ne jamais 
m'être reposée. Je n’ai plus de plaisir à diriger, ni même à être avec les 
enfants et les enseignants, ce qui m’a toujours passionnée. Tout me 
paraît vide et sans intérêt.
Je me sens aussi de plus en plus coupable de ne pas être à la hauteur, 
pour l'école et pour ma famille. Je suis constamment envahie par des 
pensées négatives : 'Tu ne fais pas assez', 'Tu es en train d’échouer'. 
Parfois, je me demande si les choses iraient mieux sans moi. Je me sens 
enfermée dans une spirale dont je ne vois pas la sortie. C’est comme si 
je n’étais plus vraiment là, ni au travail, ni chez moi."

Témoignage de Philippe, 48 ans, directeur d'école primaire
"Quand j'ai pris la direction de cette école il y a cinq ans, j'étais plein 
d'énergie et d'ambition. Je voulais améliorer les conditions de travail 
des enseignants, soutenir les élèves, et instaurer une bonne 
communication avec les parents. Mais aujourd'hui, je me sens 
complètement dépassé. Chaque jour est une succession de problèmes 
à gérer : des conflits entre les enseignants, des plaintes des parents, 
des demandes administratives de plus en plus lourdes… Et tout cela 
s’ajoute à la gestion quotidienne de l’école et aux décisions à prendre 
en permanence.
Je ne m'arrête jamais, et pourtant, j'ai toujours l'impression de ne pas 
en faire assez. Les réunions s'enchaînent, les e-mails s'accumulent, et je 
n'arrive plus à déconnecter, même chez moi. Je dors mal, et même 
quand je suis avec ma famille, je pense toujours à ce qui m'attend au 
travail le lendemain.
Mes relations avec l'équipe se sont détériorées. Avant, j’étais proche 
des enseignants, je les écoutais, je leur apportais du soutien. 
Maintenant, je n’ai plus l’énergie pour ça. Je me contente de faire le 
strict minimum, en espérant juste que la journée passe vite. Je sens 
que je m'éloigne des autres, et ça me fait mal. Je n'ai plus envie d'aller 
travailler, mais je ne peux pas abandonner, parce que je sais que tout 
repose sur mes épaules.
Je suis fatigué en permanence, physiquement et mentalement, et je 
me demande combien de temps je vais encore pouvoir tenir comme 
ça."

Témoignage de Thomas, 29 ans, entrepreneur
"J’ai toujours été quelqu’un de dynamique et ambitieux, mais là, je n'ai 
plus aucune énergie. La moindre tâche, même simple, me demande un 
effort incroyable. Mon entreprise qui me passionnait tant ne 
m’intéresse plus. Tout me semble insurmontable, et j’ai cette 
impression permanente d’échouer, même dans des petites choses. Je 
n’arrive plus à me concentrer, et parfois, je me surprends à pleurer 
sans vraiment savoir pourquoi. Je me sens vidé, sans but, et la plupart 
du temps, je me demande pourquoi je continue à me battre. J'ai 
l'impression d’être en chute libre, sans savoir comment m’en sortir.«

Témoignage de Julie, 29 ans, infirmière
"Je travaille dans un service hospitalier très exigeant, et depuis la 
pandémie, la charge de travail a explosé. J'ai l'impression de courir 
partout, de ne jamais avoir une minute pour souffler. J'aime prendre 
soin des autres, mais je sens que je ne m'occupe plus de moi. Il y a des 
jours où j'arrive au travail avec la boule au ventre. Mon corps me lâche, 
j’ai des migraines, des douleurs dans le dos et je dors très mal. Parfois, 
je m’isole aux toilettes juste pour respirer un moment, mais ça ne suffit 
pas. J’ai peur de craquer, mais je ne sais pas comment ralentir."

Témoignage de Fatou, 38 ans, assistante sociale
"Je pensais que c’était juste de la fatigue, que ça passerait avec un peu 
de repos. Mais ça fait des mois que je suis dans cet état, et rien ne 
change. C’est comme si j’étais coincée dans une bulle où tout est lourd 
et sombre. Le travail, les relations avec les autres, tout est devenu 
difficile. Je n’ai plus aucune motivation, et même les petites choses du 
quotidien me paraissent insurmontables. Je n’ai plus de plaisir dans 
quoi que ce soit, même dans les activités que j’aimais avant. Les seules 
émotions que je ressens sont la tristesse et la culpabilité, comme si 
j’étais prisonnière de moi-même.



Burn-out vs dépression 
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Burn Out Dépression 

Stress chronique au travail Tous les aspects de la vie, facteurs 
génétiques, environnementaux, 
psychologiques 

Au début, seule la sphère 
professionnelle est touchée 
Sens du travail remis en question
Perte de plaisir localisée au problème 

Toutes les sphères de la vie sont 
touchées 
Sens de la vie remis en question 
Perte de plaisir généralisée

Fatigue, épuisement
La personne veut aller au travail mais 
n’a pas l’énergie 

Fatigue variable 
La personne n’a plus envie de rien 

Déni, surinvestissement
Victime en colère 

Plainte, désinvestissement, faible 
estime de soi
Coupable triste 



En résumé : l’avis d’une psychiatre 
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Jusqu’à 1’30’’

https://www.facebook.com/watch/?v=1441367883223396


Les tests 
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LES  CAUSES DU BURN -OUT L IÉES À L’ENVIRONNEMENT DE TRAVAIL
LES  PERSONNES PLUS SUSCEPTIBLES DE FAIRE UN BURN -OUT
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2
Identifier 
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2a- L’environnement de travail 
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La mécanique du burn-out  
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Notez les causes liées à 
l’environnement de travail

De 31’ à 34’ 

https://www.bing.com/videos/riverview/relatedvideo?&q=la+m%c3%a9canique+du+burn+our+&&mid=896B7C05512AB13F8061896B7C05512AB13F8061&&FORM=VRDGAR


Les causes du burn-out liées au milieu 
professionnel (Maslach)
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Travail empêché

Perte de sens 

Pas d’humain On profite de moi 

Surcharge 

Manque d’autonomie  

Conflits 

Injustice / favoritisme   

Demandes contradictoires  

Déséquilibre demandes/moyens 

Peur de l’échec Insécurité  

Pas de droit à l’erreur   

Déséquilibre vie pro/perso

Dépendance au travail 

Manque de clarté dans les objectifs 



Les zones à risques (Source RPBO)
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Périodes à risques Facteurs liés à l’environnement 
de travail 

Evolution sociologique 

Prise de responsabilité
Retour de congé maternité, parental 
Promotion
« Saisonnalité » de l’activité 

Fortes exigences quantitatives et 
qualitatives
Mauvaise conception des lieux 

Exigence ou agressivité de la 
clientèle 
Utilisation croissante des 
communications à distance 

Missions à risques Facteurs liés aux relations de 
travail 

Facteurs liés à l’environnement 
économique de l’entreprise 

Projets transverses
Management fonctionnel (sans lien 
hiérarchique)
Management équipes multi-sites 
Interface siège /réseau
Prestations face à un public 
Clientèle à satisfaire

Manque de soutien des collègues et 
de la hiérarchie 
Absence de communication 
Absence ou faible reconnaissance du 
travail accompli 

Mauvaise santé économique
Incertitude sur l’avenir 
Compétitivité, concurrence 



2b- Portraits-robots 
LES PERSONNES PLUS SUSCEPTIBLES DE FAIRE UN BURN -OUT :  LES 
PERFECTIONNISTES, LES GENTILS, LES FORTS, LES BATTANTS
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Le portrait-robot des personnes les plus 
exposées au burn-out  
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Nos drivers … leurs atouts et leurs limites 
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1 2 3

Témoignage d’Anne, 36 ans, cadre dans une entreprise de marketing
"Tout a commencé par une fatigue que je n'arrivais plus à surmonter, 
même après une bonne nuit de sommeil. J'avais toujours été quelqu'un 
de motivée et ambitieuse, mais petit à petit, je sentais que mon 
enthousiasme s'éteignait. Au bureau, je m'efforçais de maintenir le 
même rythme, mais à l'intérieur, c'était le vide. Les réunions 
interminables, les délais serrés, et les demandes toujours plus 
nombreuses m'ont épuisée. J'ai commencé à faire des erreurs, à 
oublier des tâches importantes, ce qui n'était pas du tout mon genre. 
Un jour, je me suis effondrée en pleurant sans raison apparente. C'est 
là que j'ai compris que je ne pouvais plus continuer comme ça."

Témoignage de Marie, 46 ans, directrice d'école
"En tant que directrice d'école, j'ai toujours eu beaucoup de 
responsabilités. J'ai toujours aimé mon travail, malgré le stress et la 
charge. Mais ces derniers mois, quelque chose a changé. J'ai 
commencé à me sentir épuisée en permanence, comme si chaque 
tâche demandait un effort insurmontable. Les décisions quotidiennes 
que je prenais avec confiance sont devenues des montagnes à gravir. 
Mes journées sont devenues floues, je passe des heures à m’inquiéter 
de tout ce qui pourrait mal tourner.
J'ai arrêté de prendre soin de moi, je n'ai plus l'énergie de faire quoi 
que ce soit en dehors du travail. Quand je rentre chez moi, je 
m’effondre sur le canapé, incapable de penser à autre chose qu’à la 
journée suivante, qui me semble toujours pire que la précédente. La 
nuit, je dors mal, et quand je me réveille, j'ai la sensation de ne jamais 
m'être reposée. Je n’ai plus de plaisir à diriger, ni même à être avec les 
enfants et les enseignants, ce qui m’a toujours passionnée. Tout me 
paraît vide et sans intérêt.
Je me sens aussi de plus en plus coupable de ne pas être à la hauteur, 
pour l'école et pour ma famille. Je suis constamment envahie par des 
pensées négatives : 'Tu ne fais pas assez', 'Tu es en train d’échouer'. 
Parfois, je me demande si les choses iraient mieux sans moi. Je me sens 
enfermée dans une spirale dont je ne vois pas la sortie. C’est comme si 
je n’étais plus vraiment là, ni au travail, ni chez moi."

Témoignage de Philippe, 48 ans, directeur d'école primaire
"Quand j'ai pris la direction de cette école il y a cinq ans, j'étais plein 
d'énergie et d'ambition. Je voulais améliorer les conditions de travail 
des enseignants, soutenir les élèves, et instaurer une bonne 
communication avec les parents. Mais aujourd'hui, je me sens 
complètement dépassé. Chaque jour est une succession de problèmes 
à gérer : des conflits entre les enseignants, des plaintes des parents, 
des demandes administratives de plus en plus lourdes… Et tout cela 
s’ajoute à la gestion quotidienne de l’école et aux décisions à prendre 
en permanence.
Je ne m'arrête jamais, et pourtant, j'ai toujours l'impression de ne pas 
en faire assez. Les réunions s'enchaînent, les e-mails s'accumulent, et je 
n'arrive plus à déconnecter, même chez moi. Je dors mal, et même 
quand je suis avec ma famille, je pense toujours à ce qui m'attend au 
travail le lendemain.
Mes relations avec l'équipe se sont détériorées. Avant, j’étais proche 
des enseignants, je les écoutais, je leur apportais du soutien. 
Maintenant, je n’ai plus l’énergie pour ça. Je me contente de faire le 
strict minimum, en espérant juste que la journée passe vite. Je sens 
que je m'éloigne des autres, et ça me fait mal. Je n'ai plus envie d'aller 
travailler, mais je ne peux pas abandonner, parce que je sais que tout 
repose sur mes épaules.
Je suis fatigué en permanence, physiquement et mentalement, et je 
me demande combien de temps je vais encore pouvoir tenir comme 
ça."

Témoignage de Thomas, 29 ans, entrepreneur
"J’ai toujours été quelqu’un de dynamique et ambitieux, mais là, je n'ai 
plus aucune énergie. La moindre tâche, même simple, me demande un 
effort incroyable. Mon entreprise qui me passionnait tant ne 
m’intéresse plus. Tout me semble insurmontable, et j’ai cette 
impression permanente d’échouer, même dans des petites choses. Je 
n’arrive plus à me concentrer, et parfois, je me surprends à pleurer 
sans vraiment savoir pourquoi. Je me sens vidé, sans but, et la plupart 
du temps, je me demande pourquoi je continue à me battre. J'ai 
l'impression d’être en chute libre, sans savoir comment m’en sortir.«

Témoignage de Julie, 29 ans, infirmière
"Je travaille dans un service hospitalier très exigeant, et depuis la 
pandémie, la charge de travail a explosé. J'ai l'impression de courir 
partout, de ne jamais avoir une minute pour souffler. J'aime prendre 
soin des autres, mais je sens que je ne m'occupe plus de moi. Il y a des 
jours où j'arrive au travail avec la boule au ventre. Mon corps me lâche, 
j’ai des migraines, des douleurs dans le dos et je dors très mal. Parfois, 
je m’isole aux toilettes juste pour respirer un moment, mais ça ne suffit 
pas. J’ai peur de craquer, mais je ne sais pas comment ralentir."

Témoignage de Fatou, 38 ans, assistante sociale
"Je pensais que c’était juste de la fatigue, que ça passerait avec un peu 
de repos. Mais ça fait des mois que je suis dans cet état, et rien ne 
change. C’est comme si j’étais coincée dans une bulle où tout est lourd 
et sombre. Le travail, les relations avec les autres, tout est devenu 
difficile. Je n’ai plus aucune motivation, et même les petites choses du 
quotidien me paraissent insurmontables. Je n’ai plus de plaisir dans 
quoi que ce soit, même dans les activités que j’aimais avant. Les seules 
émotions que je ressens sont la tristesse et la culpabilité, comme si 
j’étais prisonnière de moi-même.



3
Explorer 

LES SYMPTOMES, LES DIFFÉRENTES ÉTAPES DU BURN -OUT, 
DISTINGUER LES PHASES DE PRÉVENTION, D’ACCOMPAGNEMENT, DE 
SOIN
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3a- Les symptômes 
LES SIGNAUX D’ALERTE / SIGNES ANNONCIATEURS  
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Les symptômes physiques

Fatigue / Troubles du sommeil 
Troubles de l’appétit-digestion /  

Problèmes cutanés  / Hypertension 
Allergies  / Problèmes de vue …

Les symptômes comportementaux

Irritabilité, perte d’empathie, colère, 
perte d’humour, angoisse
Erreurs, perte d’efficacité 

Horaires à rallonge, disparition des 
pauses café, de la vie sociale 

Les symptômes  intellectuels et 
émotionnels 

Difficulté à prendre des décisions, 
troubles de la mémoire, de la 

concentration, perte  de sens …



3b- La mécanique du stress 
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Une histoire de stress … 
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https://www.youtube.com/watch?v=B9P9k7o8Nxg


3c- Les phases du burn-out 

COMPRENDRE, PRÉVENIR ET ACCOMPAGNER LE BURN-OUT DES CHEFS D’ÉTABLISSEMENTS 
SYNADEC - 16/10/2024



COMPRENDRE, PRÉVENIR ET ACCOMPAGNER LE BURN-OUT DES CHEFS D’ÉTABLISSEMENTS 
SYNADEC - 16/10/2024



COMPRENDRE, PRÉVENIR ET ACCOMPAGNER LE BURN-OUT DES CHEFS D’ÉTABLISSEMENTS 
SYNADEC - 16/10/2024

Euphorie Burn in Chute Décompression  

Récupération   Reconstruction   Nouvelle vie    
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Agir 

LES PHASES DE PREVENTION ET DE SOIN 
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Euphorie Burn in  Burn out   



Prévention : 
Accompagner en tant qu’OP, entre pairs …

- Des temps de travail, réunion, rencontre …

- Des temps de formation, d’accompagnement, 
de co-développement, d’analyse de pratique …

- Des temps de coaching individuel, d’équipe, 
collectif …

Ne pas rester seul, 
ne pas laisser un collègue seul 
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Classe avec un remplissage uni
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Echanger avec un collègue en difficulté
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Quand la personne est dans le déni
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Des questionnaires pour aller 

plus loin 
O Ù  E N  S O N T  N O S  C O L L È G U E S  E N  T E R M E S  D ’ E P U I S E M E N T ?  Q U E L L E  « E X P É R I E N C E »  O N T - I L S  D U  
B U R N  O U T ?  Q U E L S  S O N T  L E U R S  B E S O I N S  ?  AT T E N T E S  ?  V I S - À - V I S  D E  L E U R  O P  ?  D E  L E U R S  PA I R S  ?

C O M M E N T  L E S  C O M M U N A U T É S  É D U C AT I V E S  /  D E  T R AVA I L  P E R Ç O I V E N T - E L L E S  L’ E P U I S E M E N T  D E  
L E U R  C H E F  D ’ E TA B L I S S E M E N T  ?  A  Q U E L S  I N D I C AT E U R S  S E  R E F E R E N T - E L L E S  ?  E N  Q U O I  E S T - C E  
I M PA C TA N T  ?  

… / …
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https://www.canva.com/design/DAGTRtx_2Ws/Auflz4r2
GimXMQVw6IocRQ/edit?utm_content=DAGTRtx_2Ws&u
tm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_so
urce=sharebutton

https://www.canva.com/design/DAGTRtx_2Ws/Auflz4r2GimXMQVw6IocRQ/edit?utm_content=DAGTRtx_2Ws&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
https://www.canva.com/design/DAGTRtx_2Ws/Auflz4r2GimXMQVw6IocRQ/edit?utm_content=DAGTRtx_2Ws&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
https://www.canva.com/design/DAGTRtx_2Ws/Auflz4r2GimXMQVw6IocRQ/edit?utm_content=DAGTRtx_2Ws&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
https://www.canva.com/design/DAGTRtx_2Ws/Auflz4r2GimXMQVw6IocRQ/edit?utm_content=DAGTRtx_2Ws&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
https://www.canva.com/design/DAGTRtx_2Ws/Auflz4r2GimXMQVw6IocRQ/edit?utm_content=DAGTRtx_2Ws&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
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Bilan de la journée 
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En résumé …
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Il touche les professionnels engagés avec des 
valeurs fortes  
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Une chose  

- Qui vous à Marqué.e 
- Que vous avez Appris 
- Que vous avez envie de 

Transformer 
- que vous Attendez (besoin)



Merci pour votre participation ! 
Jacques RAMBAUD

31, rue d’ Arromanches 

49 300 CHOLET 

contact@jacquesrambaud.fr

06 31 32 66 31 

jacquesrambaud.fr

COMPRENDRE, PRÉVENIR ET ACCOMPAGNER LE BURN-OUT DES CHEFS D’ÉTABLISSEMENTS 
SYNADEC - 16/10/2024

mailto:contact@jacquesrambaud.fr

	Diapositive 1 Comprendre, prévenir et accompagner  le burn-out des chefs d’établissements
	Diapositive 2  Prise de contact 
	Diapositive 3 Mot du SYNADEC : enjeux et objectifs de la démarche 
	Diapositive 4
	Diapositive 5 I have a dream ! 
	Diapositive 6 Les objectifs de notre session  
	Diapositive 7 Et à terme …
	Diapositive 8 Notre session  
	Diapositive 9
	Diapositive 10 Et vous dans tout cela ? 
	Diapositive 11
	Diapositive 12 1 Définir
	Diapositive 13
	Diapositive 14 1a- Le burn-out, c’est quoi ? 
	Diapositive 15 Définitions (1/2) 
	Diapositive 16 Définitions (2/2) 
	Diapositive 17 1b- Quelques données chiffrées 
	Diapositive 18 Le burn-out au travail 
	Diapositive 19 Et chez les chefs d’établissement en particulier 
	Diapositive 20 Engagement au travail et risque d’épuisement professionnel 
	Diapositive 21 1c- Définitions (suite)
	Diapositive 22 Ne pas confondre 
	Diapositive 23 Bore-out 
	Diapositive 24 Brown-out 
	Diapositive 25 Burn out 
	Diapositive 26 Ne pas confondre 
	Diapositive 27 A partir de témoignages 
	Diapositive 28
	Diapositive 29
	Diapositive 30
	Diapositive 31 Burn-out vs dépression 
	Diapositive 32 En résumé : l’avis d’une psychiatre 
	Diapositive 33 Les tests 
	Diapositive 34 2 Identifier 
	Diapositive 35
	Diapositive 36 2a- L’environnement de travail 
	Diapositive 37 La mécanique du burn-out  
	Diapositive 38 Les causes du burn-out liées au milieu professionnel (Maslach)
	Diapositive 39 Les zones à risques (Source RPBO)
	Diapositive 40 2b- Portraits-robots 
	Diapositive 41 Le portrait-robot des personnes les plus exposées au burn-out  
	Diapositive 42 Nos drivers … leurs atouts et leurs limites 
	Diapositive 43
	Diapositive 44
	Diapositive 45 3 Explorer 
	Diapositive 46 3a- Les symptômes 
	Diapositive 47
	Diapositive 48 3b- La mécanique du stress 
	Diapositive 49 Une histoire de stress … 
	Diapositive 50
	Diapositive 52 3c- Les phases du burn-out 
	Diapositive 53
	Diapositive 54
	Diapositive 55
	Diapositive 56 5 Agir 
	Diapositive 57
	Diapositive 58 Prévention :  Accompagner en tant qu’OP, entre pairs …
	Diapositive 59
	Diapositive 60 Echanger avec un collègue en difficulté
	Diapositive 61
	Diapositive 62
	Diapositive 63 Quand la personne est dans le déni
	Diapositive 64
	Diapositive 65 6 Des questionnaires pour aller plus loin 
	Diapositive 66
	Diapositive 67 8 Bilan de la journée 
	Diapositive 68 En résumé …
	Diapositive 69
	Diapositive 70

