Burn-out : quand le travail vous consume...

Vous vous sentez épuisé(e), vidé(e), démotivée(e)? Vous avez perdu le plaisir et le sens de votre

travail? VVous étes irritable, anxieux(se), vous dormez mal? Ces signes peuvent étre ceux d'un burn-out, un
syndrome d'épuisement professionnel qui peut avoir de graves conséquences sur votre santé et votre bien-
étre.

Les symptomes du burn-out : bien plus qu‘une simple fatigue

Le burn-out est un état d'épuisement physique, émotionnel et mental lié€ a un stress professionnel
chronique. 1l se manifeste par un ensemble de symptémes qui s'installent progressivement et qui peuvent
s'aggraver avec le temps :

« Epuisement physique : fatigue intense et persistante, troubles du sommeil, douleurs
musculaires, maux de téte...

« Epuisement émotionnel : perte d'enthousiasme, démotivation, cynisme, irritabilité, sentiment d'étre
dépassé(e)...

o Dépersonnalisation : attitude détachée et cynique envers son travail et les personnes avec qui on
travaille.

o Baisse de I'accomplissement personnel : sentiment d'incompétence, difficulté a se concentrer, perte
de productivité...

o Conséquences sur la santeé : troubles anxieux, dépression, troubles du comportement
alimentaire, addictions...

Les causes du burn-out : un engrenage infernal

Le burn-out est souvent le résultat d'une combinaison de facteurs liés a I'environnement de travail et a la
personnalité de l'individu :

e Surcharge de travail : horaires excessifs, pression constante, manque de reconnaissance...

e Manque d'autonomie et de controéle : sentiment de ne pas avoir de prise sur son travail, taches
répétitives et peu stimulantes...

« Relations professionnelles difficiles : conflits avec les collégues ou la hiérarchie, harcelement
moral...

e Manque de soutien social : isolement au travail, sentiment de ne pas étre écouté ou compris...

o Perfectionnisme et exigences élevées : difficulté a déléguer, a dire non, a se fixer des limites...

L'approche systémique de I'Institut Amos : votre bouée de sauvetage face au burn-out

A I'Institut Amos, nos Systémiciens® et Cliniciens de la Relation® vous proposent une approche globale et
personnalisée pour vous aider a sortir du burn-out. Nous vous accompagnons pour :

o Identifier les sources de stress dans votre environnement professionnel et personnel.

o Comprendre les mécanismes du burn-out et les facteurs qui vous ont rendu vulnérable.

o Développer des stratégies pour mieux gérer votre stress et retrouver votre équilibre.

e Apprendre a vous fixer des limites et a dire non.

o Retrouver du sens et du plaisir dans votre travail ou envisager une réorientation professionnelle.
« Prendre soin de votre santé physique et mentale.

Nous vous offrons un espace d'écoute et de soutien bienveillant, ainsi que des outils concrets pour vous aider
a retrouver votre énergie et votre motivation.Ne laissez pas le burn-out vous consumer.



Prenez rendez-vous des maintenant pour un premier entretien gratuit et sans engagement et découvrez
comment I'Institut Amos peut vous aider a surmonter le burn-out, a retrouver votre equilibre et a vous
épanouir dans votre vie professionnelle et personnelle.
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