Introduction de la psychologie positive en milieu professionnel afin de
prévenir le burnout. Y’a-t-il un lien direct entre notre alimentation et notre
bien-étre ?

Quelgues causes du burn out :

> Environnement professionnel (surcharge de travail, implication sur le plan
humain importante, grandes responsabilites, rythme de travail, travail dans
'urgence, objectifs a atteindre tres eleves, conflits interpersonnels).

> Manque de reconnaissance et de valorisation.

> Manque de clarté des taches, confusion des roles.

Symptomes :

> Epuisement physiqgue et émotionnel.

“fficacité professionnelle reduite — Sentiment d’étre incompétent(e).
Baisse de confiance en soi.

> Anxiété, inquiétude et insecurite.
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Prévention :

> Adopter une alimentation saine.

° Pratiquer une activité physique reguliere.

° Eviter la surcharge d’activite (dresser une liste des taches prioritaires...).
> Apprendre a dire non de temps en temps et a deléguer si possible.

Résultats
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Dans notre échantillon, I'épuisement émotionnel était corrélé :
Positivement a la depersonnalisation (r=,668 ; p<,05)
Positivement a la passion obsessive (r=,326 ; p<,001)

L3 dépersonnalisation était correlée :
Positivement a la passion obsessive (r=,186 ; r<,012)
Positivement a I'apport en salade et crudités (r=,194 ; p<0,008)

|3 perte de sens de |'accomplissement de soi au travail était corréléee :
Positivement a la passion harmonieuse (r=,517 ; p<0,001)
Positivement a I'apport en viande (r=,173 ; p<,019)
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Méthode

La réecolte de données a eu lieu de fin mai a début juin 2020 a travers le
réseau social LinkedIn.

Le questionnaire a eté divisé en 4 parties :

> Donneées (genre, age, pays, situation professionnelle, etc...).
Habitudes alimentaires.

Fchelle de la passion (passion harmonieuse, passion obsessive).
> Test MBI * (test inventaire de burn out — Maslach).

(o)

(o)

L'échantillon a été fait sur 198 personnes domiciliées en France et en
Suisse.

* Ce test permet d’évaluer 3 dimensions du burn out (épuisement
emotionnel, depersonnalisation, la perte de sens de 'accomplissement
de soi au travail).

* |l semblerait que la passion obsessive est un facteur aggravant de I'épuisement émotionnel, idem pour la dépersonnalisation.

¢ En fonction de notre alimentation (bonne ou mauvaise), le score de passion obsessive varie.

s Dans cette étude, il a été établi gu’il n’y a pas de lien entre une bonne et/ou une mauvaise alimentation et un épuisement professionnel.

La psychologie positive est une discipline scientifique supplémentaire pour prévenir un épuisement émotionnel (exemples ci-dessous) :

¢ Changer une passion obsessive en une passion harmonieuse.

** Mettre en ceuvre une stratégie d’adaptation (coping) pour les personnes a risque afin de prévenir toute dépersonnalisation.

s* Améliorer son accomplissement professionnel en retrouvant un sens a son travail (objectifs SMART, modele PERMA).
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