FEUILLES DE ROUTE PACK 7 - BURN-OUT ET TRAVAIL

FICHE 100 - POUR LE PSYCHOLOGUE

Décrocher apres le travail

Les quatre fagons de récupérer

OBJECTIF
Aider la personne a développer les quatre expériences de récupération identifiées par la recherche : le

détachement psychologique du travail, la relaxation, les activités de maitrise (apprendre, relever un défi) et
le contréle sur son temps libre.

POUR QUI DUREE
Difficulté a décrocher, pensées sur le travail le soir, 15 min en séance ; suivi sur deux semaines

télétravail, épuisement.

DEROULE
1. Présentez les quatre formes de récupération.

2. Evaluez chacune pour la personne (0-10).

3. Choisissez des actions concreétes : rituel de fin de journée, notifications coupées, activité qui absorbe,
temps choisi.

4. Suivez |'effet sur la fatigue et le sommeil.

POINTS D'ATTENTION
Le détachement est difficile quand la charge est excessive : la récupération ne compense pas un travail

durablement trop lourd.
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FEUILLES DE ROUTE PACK 7 - BURN-OUT ET TRAVAIL

FICHE 100 - FICHE A REMETTRE

Décrocher apres le travail

Récupérer, ce n'est pas seulement s'arréter : c'est aussi décrocher mentalement du travail. La
recherche décrit quatre facons de récupérer. Regarde lesquelles te manquent.

o Décrocher : ne plus penser au travail (rituel de fin de journée, notifications coupées).

o Me détendre : une activité calme (bain, marche lente, musique).

e Apprendre ou relever un défi qui n'a rien a voir avec le travail (sport, cuisine, instrument).

o Choisir moi-méme ce que je fais de mon temps libre.

Jour Mon rituel de fin de journée Pensé au travail le soir ? /10 Fatigue le lendemain /10

Quelle forme de récupération me manque le plus ?

Ces exercices ne remplacent pas une thérapie. En cas de détresse ou d'idées suicidaires : 3114 (France, 24 h/24) ou 112.
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