
Voilà un sujet qui a fait couler de l'encre et qui
nous préoccupe dans nos vies professionnelles
lorsque l'on se sent bousculé au boulot.

« Vais-je couler avec le bateau? » C'est une
réflexion que l'on a pu se faire assez souvent
quand tout va trop vite. Lorsque l'on se sent vidé,
exténué, incapable de suivre le mouvement, on
peut être victime d'épuisement professionnel.
Alors, il est préférable de consulter un spécialiste.

Cette fiche est un condensé sur le sujet; son
objectif vise à nous sensibiliser à ce phénomène
et à agir si nous nous sentons concernés.

• Fatigue émotive, physique et psychique
• Sentiment d'impuissance
• Sentiment d'incompétence
• Désespoir
• Perte d'intérêt pour le travail
• Perte d'intérêt pour la vie
• Perte de confiance en soi

Fatigue physique
• Diminution d'énergie
• Fatigabilité chronique
• Affaiblissement
• Céphalée
• Nausée
• Tension musculaire
• Rhumes persistants et fréquents

Fatigue émotionnelle
• Sentiments de démoralisation
• Sentiments d'impuissance
• Sensation d'être pris au piège
• Accès de larmes

Fatigue mentale
• Attitudes négatives envers soi-même 

(manque de confiance en soi) 
• Attitudes négatives envers les autres 

(irritabilité, impatience)
• Diminution de la vigilance, de la mémoire

Reconnaître les signaux d'alarme
Quelques symptômes suffisent comme signaux
d'alarme : alors il est temps d'examiner et de 
réévaluer ses priorités professionnelles et per-
sonnelles ainsi que le stress engendré par son
milieu, et l'efficacité de ses propres stratégies
thérapeutiques.

»»»»

L'ÉPUISEMENT 
PROFESSIONNEL

SYMPTÔMES

Les organisations devraient développer des programmes d'aide
aux employés leur permettant d'avoir recours à des ressources
professionnelles et ce, en vue de les aider à mieux régler leurs dif-
ficultés personnelles et professionnelles.

N'oubliez pas que la consultation par le biais d'un PAE doit être
volontaire et strictement confidentielle.

Programme de retour au travail
Les organisations devraient aussi mettre en place un programme
de retour au travail pour les travailleurs s'étant absentés pour un
problème de santé psychologique. Ce programme détermine les
conditions de travail après une absence prolongée. Il est à la fois
intéressant de rencontrer : 

1. L’employé qui s’est absenté pour lui faire part des changements
effectués ou survenus pendant son absence.

2. L’équipe de travail de cet employé afin de faire émerger et de 
gérer les appréhensions annonçant le retour d’un collègue dont 
on a souvent retenu les dernières attitudes au travail.

Les problèmes de santé psychologique doivent être regardés de
près, pour les prévenir et les gérer. La santé de votre organisation
en dépend.
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L'aboutissement 
d'un très haut 

niveau de stress au 
travail maintenu 
trop longtemps.

DÉFINITION
L'épuisement professionnel est un état
de fatigue générale se traduisant par un
affaiblissement physique, une exténua-
tion émotionnelle, des sentiments de
désespoir, une perte de concentration,
une fatigue intellectuelle ainsi que par
le développement d'une attitude néga-
tive aussi bien vis-à-vis de soi-même,
que de son travail, de la vie et des gens.

L'épuisement professionnel est l'abou-
tissement d'un très haut niveau de stress
au travail maintenu  trop longtemps. 



Afin de ne pas vivre un calvaire trop long, il est
capital de parler de ce que l'on vit, de ce que l'on
ressent. C'est auprès d'un spécialiste (psycho-
logue) que l'on pourra développer les outils et les
façons appropriés de faire face à la situation. On
pourra ainsi accélérer le processus de guérison.

Il est important de prendre conscience de ses
problèmes, d'examiner les exigences du milieu,
de même que celles que nous avons face à notre
propre performance. 

Celui qui souffre d'épuisement doit revoir ses
priorités, découvrir ses forces et ses faiblesses,
développer ses talents et ses aptitudes.

Il existe dans certaines régions du Québec des
centres d'aide pour ceux qui souffrent d'épuise-
ment professionnel ou qui craignent de craquer.
N'hésitez pas à entrer en contact avec ces orga-
nismes. Les professionnels de ces centres vous
proposeront des démarches qui pourront vous
aider.

Afin d'éviter que notre relation avec le travail
devienne destructrice :

• Porter attention et respecter les différents 
signaux que nous envoie notre corps (change-
ments d'humeur, perte de la forme physique).

• Se poser les bonnes questions : Qu'est-ce qui 
me pousse à vouloir en faire autant au détri-
ment de ma santé?  Est-ce que je veux me prou-
ver que j’ai de la valeur? Est-ce que j’ai une
image que je veux protéger? Est-ce une façon
de me faire aimer? 

• Préserver l'équilibre entre le travail et les 
activités importantes : il est essentiel de con-
server des heures de loisirs afin de recharger
ses batteries. 

• Entretenir son réseau social constitue un
bouclier de protection contre la détresse occa-
sionnée par le travail : le fait de parler de ce qui
nous préoccupe peut faire une grande dif-
férence.

• Entretenir une perception réaliste de soi; cerner
ses forces et ses limites : il est important de
connaître l'ampleur de ses capacités.

• Éviter la résignation et trouver les moyens de
changer ce sur quoi on a de l'emprise. Il faut
explorer toutes les solutions possibles, même
celles qui semblent les plus difficiles et qui peu-
vent modifier notre mode de vie.

• S'engager dans une démarche de consultation
professionnelle avec un spécialiste peut aider
certains travailleurs à mieux résoudre les problé-
matiques en les amenant à parler de leurs diffi-
cultés et à les gérer de façon plus constructive.

Les organisations devraient mettre en place des
stratégies organisationnelles afin de régler les dif-
férents problèmes, sources de stress :

• Reconnaître le travail bien fait : les travailleurs
ont besoin de reconnaissance de la part de
leurs patrons et de leurs pairs.

• Rencontrer régulièrement les employés pour
une rétroaction (feed-back).

• S'assurer que la charge de travail n'excède pas
les capacités et les ressources des employés.

• Offrir des opportunités de développement pro-
fessionnel : la formation continue en cours
d'emploi, la possibilité de grandir dans l'entre-
prise et d'accéder à des promotions.

• Développer une culture d'entreprise qui va-
lorise chaque employé.

• Donner des responsabilités aux employés avec
les moyens pour les assumer. Avoir des respon-
sabilités sans le pouvoir pour les supporter peut
aisément conduire à l’épuisement.

• Définir clairement les rôles et les responsabi-
lités de chacun pour éviter les conflits.

• Gérer les conflits avant qu'ils dégénèrent.
• Favoriser la communication dans l'entreprise :

créer des contextes où les individus peuvent
participer aux décisions qui les concernent.

• Adopter, dans la mesure du possible, une
organisation du travail souple pour répondre
aux contraintes individuelles : horaires va-
riables, télétravail, etc.

• Réduire les conditions physiques stressantes :
environnement bruyant, températures ex-
trêmes, etc.

• Améliorer les ambiances peu stimulantes :
décor désagréable, ennuyeux et sombre. Le
cerveau a besoin de lumière.

Que pouvons-nous faire lorsque nous remar-
quons que quelqu'un est aux prises avec un pro-
blème d'épuisement professionnel?

Il n'est pas facile de répondre à cette question,
mais nous espérons que ces suggestions pourront
porter fruit :

• Établir et maintenir une meilleure intimité : il
n’est pas facile d’établir cette intimité au
moment où apparaissent les difficultés. C’est
plus facile d’intervenir si la relation de con-
fiance est déjà établie. 

• L'aider en diminuant d'une manière concrète 
sa charge de travail (outil servant aux 
gestionnaires).

• Lui permettre de s'éloigner de ses préoccupa-
tions coutumières pour un certain temps.

• Lui rappeler ses succès passés car chez une 
personne souffrant d'épuisement, c'est souvent
la pensée de ses échecs qui lui fait le plus grand
tort.

COMMENT PEUT-ON AIDER?»»»

PRÉVENIR LES CONDITIONS 
STRESSANTES

»»»

DEMANDER DE L'AIDE»»»

FAIRE LE POINT»»»

Celui qui souffre
d'épuisement doit 
revoir ses priorités

C'est souvent la pensée
des échecs qui fait le

plus grand tort.
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