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Points d’usure/point de ressourcement :
Prévenir ’épuisement professionnel

@ ¢ ® Pourquoi je vous propose cet outil ?

Toute situation de crise ou d'urgence nécessite de garder un ceil attentif sur soi afin
de ne pas accumuler trop de stress ou de fatigue mentale, émotionnelle ou
physique.

Cet outil a été établi sur base de ma pratique de consultation psychologique ainsi
que présenté lors des formations touchant au théme de la gestion du stress et de la
prévention du burnout.

@ ¢ ® En quoi cet outil peut vous étre utile et a quel moment
’utiliser ?

Cet outil s'inscrit, parmi d’autres outils possibles, dans le cadre d’'un maintien régulier
d'une introspection personnelle concernant les actes entrepris au quotidien et leurs
impacts sur son équilibre général. Dans les moments ou I'action s'intensifie ou se
complexifie, il sera bon d'utiliser cet outil au moins une fois par semaine (voire
quotidiennement) pour assurer le maintien d’'un bon équilibre entre ce qui me prend
de I'énergie et ce qui m’en procure.

® ¢ ® A qui est-il destine ?
Cet outil est destiné & tout professionnel ayant une intensification / complexification
de ses actions professionnelles journalieres.

®@e® Durée:

L'analyse de son équilibre « points d'usure <> points de ressourcement » s'effectue
A partir du tableau ci-joint et nécessite environ 30 minutes la premiere fois (moins de
temps par la suite puisqu’il s'agit d'ajustements a faire).

® ¢ ® Que faut-il pour le mettre en place ?
Un moment tranquille, seul et sans étre dérangé.
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® ¢ ® Explications de 'utilisation :

Dans un premier temps, il s'agit d'établir un inventaire précis des points (endroits,
actions, lieux, personnes, etc.), dans le cadre du

déroulement quotidien ces dernier temps, contribue soit
me ‘pomper’ mon énergie (= ce qui me fatigue) soit &
m’en procurer (= ce qui me ressource). ‘i
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Dans un second temps, une réflexion doit s'en suivre pour identifier les moyens et
ajustements  mettre en ceuvre dans le déroulement de mes journées a venir.

Cette réflexion visera a assurer un meilleur équilibre entre d'une part, les points
d'usure et les points de ressourcement et d’autre part, mesure de mon état actuel.
Plus ma fatigue est présente, plus il me faudra intensifier les points de ressourcement.

Il sera bon de compléter cette « introspection » par une aide extérieure d'un proche
ou d’'un professionnel si requis, notamment pour faciliter les moyens concrets de
minimiser les points d'usure, de maximiser les points de ressourcement, voire d’'en

identifier de nouveaux.

MES POINTS D'USURE

LES ADAPTATIONS A EFFECTUER POUR DIMINUER
MES POINTS D’USURE ET EN DIMINUER L'IMPACT
NEGATIF




o e

®e
,.Ceform
® oo asbl

LES ADAPTATIONS A EFFECTUER POUR

MES POINTS DE AUGMENTER MES POINTS DE
RESSOURCEMENT RESSOURCEMENT ET EN AUGMENTER
L'IMPACT POSITIF
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