
                                                                          

 

ANTICIPER LE BURN-OUT D’UN BENEVOLE 

 

Le bien être des bénévoles est essentiel à la réussite des projets associatifs. Cependant, le burn-

out peut rapidement devenir un risque si les signes de stress et de fatigue ne sont pas anticipés. 

Ainsi, il est essentiel d’identifier les premiers signes du burn-out chez les bénévoles et mettre en 

place des stratégies efficaces pour prévenir cette situation, tout en préservant l’engagement et la 

motivation de l’ensemble des membres de l’association. 

 

Format : 1 heure 

Public : Acteurs associatifs essonniens 

Pré-requis : Aucun 

Objectifs : Reconnaître l’importance des signes avant-coureurs du burn-out d’un membre de 

l’association et comment l’anticiper avant qu’il ne soit trop tard. 

 

PROGRAMME 

 

1. Brève présentation du burn-out : 
 

• Définition du burn-out (épuisement physique, émotionnel et mental dû à un engagement 
excessif sans suffisamment de ressources) 

• Importance de prendre soin de ses bénévoles, pour eux-mêmes et pour la qualité des 
actions de l’association 

 
2. Comprendre les facteurs de risque du burn-out chez les bénévoles : 

 
- Les causes communes de burn-out dans le milieu associatif : 

 

• Charge de travail excessive : comment une surcharge de tâches, parfois mal répartie, 
peut conduire à un épuisement 

• Manque de reconnaissance : l’impact d’une absence de valorisation ou de retour positif 
pour les bénévoles 

• Ambiguïté des rôles : quand les bénévoles ne sont pas sûrs de leurs responsabilités, 
cela peut occasionner du stress  

• Manque de soutien : que ce soit sur le plan logistique ou émotionnel, les bénévoles ont 
besoin de soutien 

• Conflits internes : les tensions au sein d’une équipe peuvent également provoquer du 
stress 

  
 
 
 



3. Comment identifier les signes précoces du burn-out : 
 

- Les symptômes physiques, émotionnels et comportementaux : 
 

• Symptômes physiques : fatigue persistante, maux de tête, troubles du sommeil etc… 

• Symptômes émotionnels : perte de motivation, irritabilité, sentiment de dévalorisation 

• Symptômes comportementaux : retrait social, diminution de la qualité du travail, 
procrastination… 

 
4. Prévenir le burn-out chez les bénévoles, stratégies et bonnes pratiques : 

 
- Créer un environnement sain pour les bénévoles : 

 

• Répartition des tâches : assurer une répartition équitable des tâches et laisser de la 
place pour des pauses et des moments de « récupération » 

• Reconnaissance et valorisation : mettre en place des rituels de remerciements remises 
de certificats, témoignages publics etc… 

• Communication claire et transparente : s’assurer que les rôles sont bien définis et que 
les bénévoles savent vers qui se tourner en cas de besoin 

• Soutien collectif et individuel : offrir un soutien émotionnel avec un suivi régulier des 
bénévoles et la mise en place de groupes de paroles et/ou de réunion(s) de soutien 

 
 

 
Conclusion / Questions-réponses 
 
 

 


