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Epuisement
professionnel?

Etat de fatigue émotionnelle, mentale et

physique lié à une situation professionnelle, il

est essentiel de chercher de l'aide et du

soutien dès que vous ressentez les premiers

signes. 

Vous vous sentez vidé émotionnellement?

Les insomnies, les maux de tête et d'autres

problèmes de santé peuvent devenir plus

fréquents.

Vous avez le sentiment de ne pas être à la

hauteur?

Votre estime de vous diminue et vous perdez

confiance en vos compétences?

Vous devenez facilement irritable, impatient

ou anxieux?

Vous avez du mal à vous concentrer sur des

tâches?

Alors venez participer à
notre

Balade
rebond

Retrouvez les dates et

lieux dans les

actualités du site

internet

cptsvaldurance.fr



Pour mieux
comprendre

Vivre un temps de rencontre

informel avec d’autres personnes

qui traversent la même situation,

un moment d’échange, d’écoute,

de conseils, qui rappelle qu’on

peut trouver des solutions et

sortir de cette situation.

Partager

REBONDIR
En réapprenant à s'écouter, à

s’accorder du temps et à suivre ce

qui est bon pour soi, le burnout

devient une opportunité pour

réévaluer ses priorités et fixer des

limites. On peut rebondir vers un

avenir plus équilibré et épanoui.

Pour mieux prendre
soin de soi

Expérimenter
Ressentir les effets de la marche,

découvrir de nouvelles perspectives

en observant la nature, clarifier ses

pensées, apprendre à se connecter à

soi, découvrir ou s’approprier de

nouvelles ressources comme la

méditation et la sophrologie.

Vers un nouvel
équilibre


