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1. Qui suis-je?

081/39.72.00

Belgique

www.sosburnout.be

SOS BURN-OUT assL
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SOS BURN-OUT 2018

Belgique Burn-out

OCTOBRE 2021

Projet déemarré a Gembloux

22 FEVRIER 2022

Statuts déposés

HISTORIQUE
DE SOS
BURN-OUT

MARS 2023

Agrement AVIQ pour la prévention du burn-out et la promotion de
la santé mentale

JUIN 2023

Engagement des salariés pour 'agrément

OCTOBRE 2023

Emménagement au 36 Grand’Rue a Gembloux

NOVEMBRE 2023

Consultations psychologiques conventionnées (tri-partenaria
convention INAMI)
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2 SOS B urn- OU-I- Prévention et accompagnement du Burn-out

(professionnel et parental)
TR — Agréeée par I'Aviqg pour la prévention
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e g e 2 Qu’est-ce que cela sous-entend ?

Contribuer a une sociéte plu
En déestigmatisant les victi
A i s’inscrivant dan
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LA MISSION

Soigner le monde de demain pour nos
enfants
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QUELQUES
REALISATIONS
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Ligne teléphonique
d’information et
- d’orientation

/
N

Plateforme web

l http:// %

Plaidoyer de prevention du

%@,_ burn-out
N\

Séjour residentiel

Ateliers de prevention :
pilates...

Conférences,
sensibilisation ...

Groupes de parole

Accompagnement par des
psychologues
conventionnés
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2. SOS Burn-
out
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TOUS ENSEMBLE, LUTTONS CONTRE LE BURN-OUT

Job{Sense

Take your next step

A
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« RTL, Canal Zoom

I'q presse pque  Radio Contact, Vivacité
de nous !

* Vers I'Avenir, La Meuse, Mutualia, Femmes
d'Aujourd’hui
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Est-ce que le burn-out est

A voire avis une forme de
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Le burn-out professionnel

A volre avis est toujours la
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Il ne faut pas

A votre avis necessairement consulter

un pour

sortir d’'un burn-out ?
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chiffres
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- 70% de rechutes ; jusqu’a 7 ans d’arr

- ¥ des 500 000 invalidités di

. Cout des invalidités pour.

- ~ 200 000 personnes en BO parentale

. Pourcentage de travailleurs proches du BO : 13% (2022)

- Durée médiane des incapacités de travail pour burn-out : 11 mois

- +66% de BO entre 2018 et 2021
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Processus menant au burn-out

4. Burn-out

Enthousiasme Investissement 3t 3t Déemoraiisation
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« STRESS : Toute situation évaluee par lI'individu comme consommant ou
excédant les ressources dont il dispose et mettant ainsi en danger son
bien-étre » Lazarus et Folkman

STRESS aigu (quelques heures) ou d’'une duree
courte (plusieurs jours a 1 mois):
- réaction extremement rapide

4 BU rn - OU'I' - se déclenche automatiguement en situation de
* danger

- signal d’alerte par 2 messagers biologiques
adrénaline (réponse immédiate) et cortisol
(réponse prolongée)

- rétrocontrble : contrer les
revenir a un état d’equili

Augmentation de la fréquence Systeme digestif
cardiaque

Dilation des bronches Reproducteur

Libération de sucre dans le sang Immunitaire sauf la peau

©S0S Burn-out Belgique 15 ey
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WE e O TOUS ENSEMBLE,
Stress de longue durée (> 1 mois) LUTTONS

Le stress devient un risque pour la santé lorsqu’il est eprouve dans CO NTRE I-E

la durée. BURN-OUT

Impacts sur |la santé : Troubles du sommeil, digestifs, immunitaires
(faible résistance aux virus...), problemes respiratoires,
hypertension et maladie cardio-vasculaire, diabete, maux de téte,
dos, ..., allergie, eczéma, perte de mémoire, déficit attention,
augmentation du risque d’addiction, augmentation du risque de
dépression, idees suicidaires, mortalite augmentee...

Impacts sur les relations : dégradation des relations avec ses
collegues, amis, couple...

Impact pour les entreprises : diminution de I'implication de la
personne en BO, augmentation des erreurs, diminution de la

satisfaction des bénéficiaires (clients, patients...), Cout estimé de
21000€ pour un mois d'absence
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Buwun-eut Pw@mmw-d Bwun-eut Parvental

Le burn-out professionnel est caractérisé par: Le burn-out parental est caractérisé par: La dépression est caractérisée par:
e un épuisement physique, cognitif; e un épuisement physique et cognitif; e une humeur dépressive la plupart du
e un épuisement émotionnel en lien avec e un épuisement émotionnel en lien avec temps
le travail; sa parentalité; e une perte de plaisir dans presque tous
» |le cynisme envers les collégues, son » une distanciation émotionnelle avec les les domaines
chef, ses clients...; enfants;
e |a diminution de I'accomplissement e une saturation dans son réle parental

personnel. En d'autres termes,
I'efficacité diminue.




Phases de sortie d’un burn-out
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Phase d’ Evaluation

Phase Mise en action

Temps

Phase d’Acceptation & Phase de Reconstruction
Ecartement

Phase de Récupération

SOS Burn-out Belgique

Medecin generaliste ©S0S Burn-out Belgique 19
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5. Autres deéfinitions
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Facteursderisque

BURN-OUT
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6. Quelques
pistes de
solutions
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Hypersensibilite,
Haut-potentiel

Etat limite

Divers problemes
personnels

Burn-out

Phobies, TOC

Personnalité dépendante




Balance stresseurs-ressources
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Ressources

Stresseurs

©SO0S Burn-out Belgique 23



.S'OJ, AS
(@)% SOS BURN-OUT
§° Belgique

Merci de votre
attention

www.sosburnout.be
081/39.72.00
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