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Introduction  générale 

 

Nous assistons à une évolution permanente du monde professionnel, renforcée par le 

développement de la technologie qui impacte notamment lôorganisation des entreprises, les 

attentes en terme de compétences professionnelles et les aspirations des personnes au travail. 

Au sein de ces changements, le bien-être au travail et la pr®vention du burnout, sujets au cîur 

de lôactualité, deviennent des enjeux de plus en plus majeurs et auxquels les entreprises 

accordent une importance croissante. Par conséquent, diverses méthodes visant en particulier 

la détente et le ressourcement des personnes se voient peu à peu proposées en milieu 

professionnel, notamment en parallèle des recherches portant sur le lien entre bien-être et 

performance.  

 

Dans cette dynamique, nous souhaitons proposer une nouvelle approche, nommée 

lôExpression Sensitive (ES), pouvant certainement apporter des éléments positifs en milieu 

professionnel, à la fois en termes de bien-être et de compétences. Conçue par Dominique 

Hautreux dans les années 90 et propos®e ¨ lôorigine dans un objectif de d®veloppement 

personnel, lôES se base avant tout sur le lien au corps et lôexp®rimentation des sens. Bien que 

cette approche soit jusquô¨ aujourdôhui absente des ®tudes scientifiques, divers t®moignages 

mettent en évidence des effets positifs de lôES dans différents domaines de la vie.  

 

A partir de nos lectures et de notre propre expérience, à la fois du monde professionnel 

et de lôES, nous souhaitons évaluer à travers notre étude si et comment cette approche pourrait 

être intéressante à proposer en milieu professionnel, pour répondre à la fois aux exigences de 

la structure et aux attentes des personnes. Sur la base dôentretiens semi-directifs, portant sur le 

v®cu de lôES dans la sph¯re professionnelle des personnes interviewées, nous tenterons 

notamment de r®pondre ¨ lôhypoth¯se suivante : « lôES apporte des effets favorables en milieu 

professionnel ». 

 

Avant de présenter notre étude, nous résumerons, à travers une brève revue de la 

littérature, les éléments se situant au cîur de notre probl®matique : le bien-être au travail, le 

burnout et lôES.    
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Chapitre I  

Le bien-être au travail 

 

Nous parlons de plus en plus de bien-être au travail et la place que prend cette notion 

dans notre soci®t® ne cesse de sôaccroitre. Pour bien comprendre ce que nous entendons par 

bien-être au travail, nous résumerons dans un premier temps le concept de travail et son 

évolution au fil du temps, puis nous définirons dans un second temps ce quôest le bien-être, de 

manière générale et associé au travail.  

 

I.  Lô®volution du travail et des travailleurs des années 

1700 à nos jours 

 

1. Définition et représentation du travail dans notre société 

 

Le mot travail peut °tre ¨ la fois utilis® pour d®signer lôaction, le fait de travailler mais 

également le résultat de cette action. Ce terme vient du verbe romain tripaliare qui 

représentait la torture des esclaves rebelles. A cet effet était utilisé le tripalium : instrument de 

torture à trois (tri) pieux (palus).  

 

Ainsi, la racine ancienne du mot « travail » nous montre à quel point ce dernier était 

envisagé dans la souffrance. Au XIIIe siècle le mot travail symbolisait la peine engendrée par 

lôexercice de son métier. Au XVIe siècle, la conception de ce terme était similaire et désignait 

les choses faites avec peine et labeur. Dôailleurs ç lavoro » en italien et « labour » en anglais 

désignent tous deux le travail. Le christianisme également associe le travail à « une 

malédiction divine qui provient du péché originel » (Cottraux, 2012, p.14). Le marxisme 

définit quant à lui le travail comme une « une aliénation sociale fondamentale qui éloigne 

lôhomme de sa vraie nature, en le condamnant ¨ des t©ches r®pétitives et partielles afin de 

dégager une plus-value pour des exploitants détenteurs du capital » (Cottraux, 2012, p.14). 

Aujourdôhui encore, le mot ç travail » est utilisé pour désigner des choses assez désagréables : 

une idée nous « travaille » ou un boxeur « travaille » son adversaire au corps. Sarnin nous dit 
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notamment que le travail est globalement perçu comme « une activité contraignante, qui 

limite notre liberté » (2007, p.12).  

 

Bien que la repr®sentation du travail semble encore aujourdôhui majoritairement 

n®gative, il est de plus en plus courant dôassocier ce terme ¨ des mots tels que « bien-être », 

« bonheur », « épanouissement ». Nous le verrons par la suite, le concept de bien-être au 

travail prend de plus en plus dôimportance dans notre soci®t®.  

 

2. Principales ®volutions de la finalit® et de lôorganisation des 

entreprises : impact sur le travail et sur les travailleurs 

 

a. Lôorganisation du travail de la première révolution industrielle à 

aujourdôhui 

 

La première révolution industrielle en 1970 donne naissance à la machine à 

vapeur comme moteur pour actionner des machines, en particulier dans lôindustrie textile et la 

métallurgie. Les usines remplacent alors peu à peu les ateliers artisanaux et les manufactures 

afin de favoriser la production. Le nombre dôouvriers de l'industrie augmente 

considérablement, chacun ayant une tâche bien précise avec un rythme soutenu : c'est ce que 

l'on appelle le travail à la chaîne. À côté de ces ouvriers se développe une classe moyenne 

composée d'ingénieurs, de patrons de petites entreprises, de commerçants, d'employés et de 

fonctionnaires. Le travail des femmes et des enfants prend également de l'importance.  

 

De nouveaux secteurs industriels se développent, comme la chimie et la construction 

automobile, dans les années 1880 lors de la seconde révolution industrielle. Celle-ci est 

marquée par la découverte de lô®lectricit®, tr¯s vite utilis®e de fa­on massive et conduisant 

notamment à la concentration des entreprises en grosses unités. On assiste alors à deux types 

dóorganisation du travail : le travail vertical et le travail horizontal. Les rapports hiérarchiques 

s'établissent entre chefs et ouvriers et la distribution du travail se fait par une transmission 

d'ordres. Côest la division horizontale du travail. On parle ®galement de division verticale du 

travail, notamment avec le taylorisme et le fordisme qui prédominent à cette période : le 

travail est décomposé, les tâches sont simples et répétitives. La cadence du travail ne cesse 
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dôaugmenter ; les ouvriers doivent non seulement améliorer et rationnaliser la 

productivité mais ®galement vendre ce quôils produisent. On se dirige vers la standardisation 

des biens, la mécanisation du travail s'accentue. La seule compétence attendue des ouvriers 

est alors de savoir reproduire un geste, le travail intellectuel étant réalisé uniquement au 

niveau le plus haut de la hiérarchie. Cette dichotomie démontre, à cette époque, une vision 

très appauvrie du potentiel humain. Les conditions de travail alors déplorables sont dénoncées 

notamment par le film populaire Les temps modernes, tourné dans les années 1930 dans 

lequel Charlie Chaplin incarne un ouvrier typique de cette époque. 

 

Lôorganisation du travail se modifie ¨ nouveau dans les ann®es suivant la Seconde 

Guerre Mondiale, avec lôinvention de lôordinateur qui p®n¯tre le cîur du processus de 

production. Automatisation et robotisation aboutissent ¨ des ç usines sans hommes è, côest-à-

dire avec une main-dôîuvre r®duite au minimum. Le rythme dô®change de lôinformation 

sôacc®l¯re et les relations humaines dans lôentreprise se transforment totalement. Le marché 

sôouvre ¨ la concurrence et les performances individuelles et collectives deviennent les 

principaux enjeux. 

 

b. Lôorganisation actuelle du travail 

 

¶ Un nouveau rapport au temps et ¨ lôespace 

 

La transformation numérique, avec notamment le développement rapide des 

Technologies de lôInformation et de la Communication (TIC), conduit à une modification 

progressive du rapport au temps et ¨ lôespace. Dans le m°me temps, les salari®s recherchent 

davantage dôautonomie et de libert® dans la gestion de leur travail. Ces changements 

conduisent peu à peu à la création de nouveaux modes dôorganisation alternatifs ¨ lôopen 

space, avec une nécessité de repenser la construction des espaces de travail. Les outils 

collaboratifs à distance, tels que la téléconférence, la visioconférence, le wiki ou encore 

lôInstant Messaging, conduisent au développement du travail à distance. Le télétravail, par 

exemple, consiste à alterner entre le travail chez soi et au sein des locaux. Le télélocal 

consiste quant ¨ lui ¨ partager des locaux proches de chez soi avec dôautres travailleurs. Le 

nomadisme, désignant une forme de travail avec des horaires et des localisations irréguliers, 

est également de plus en plus répandu. Ainsi, la notion de « lieu de travail » perd de son sens 
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puisquôil est de plus en plus courant aujourdôhui de travailler sur des lieux diff®rents, de chez 

soi ou au sein de plusieurs entreprises.  

 

En outre, le développement de ces nouvelles organisations de travail bouleverse 

considérablement la place du travail dans la vie des personnes. Le travail connecté, 

notamment, « constitue un motif important de tensions entre sphères privée et 

professionnelle » (Mettling, 2015, p.20) et la stimulation permanente crée une nouvelle forme 

de stress.  Selon Bruno Mettling, Directeur Général Adjoint chez Orange, la rémunération au 

temps de travail doit peu à peu être remplacée par une rémunération au résultat. En outre, 

lô®valuation de la charge de travail physique et mentale des travailleurs devrait désormais 

prendre le dessus sur les notions de temps et de lieu de travail. Des démarches, telles 

quôinstaurer un devoir de déconnexion et une durée raisonnable de temps de repos, seraient 

donc nécessaires, selon Mettling, afin de r®guler lôusage des moyens de communication. 

Lôentreprise Volkswagen, par exemple, limite la sur-stimulation de ses salariés en mettant en 

veille les serveurs entre 18h15 et 7h. En outre, le travail à distance peut engendrer chez les 

personnes un sentiment de solitude et de perte dôappartenance ¨ lôentreprise. Une certaine 

tension peut également naitre entre les personnes travaillant sur place et celles travaillant à 

distance, engendrant un manque de cohésion au sein des équipes (Mettling, 2015). 

 

¶ De nouvelles formes de management 

 

Les nouvelles organisations du travail se répercutent également sur les modes de 

management. « La transformation du modèle managérial est une conséquence importante de 

la transformation numérique. Si les fondamentaux de ce qui fait un bon manager restent les 

mêmes - orientation/résultats et développement des personnes - les compétences 

managériales doivent évoluer pour intégrer les caractéristiques du management de projet, du 

management ¨ distance, mais aussi de lôanimation de communaut®s en particulier sur le 

manager de proximité » (Mettling, 2015, p.8). Ce dernier doit désormais gérer les salariés à 

distance en trouvant un juste ®quilibre entre contr¹le et autonomie. Il doit ®galement sôadapter 

à une diversité croissante de ressources aussi bien internes quôexternes. Le management 

participatif, qui prend de plus en plus dôimportance, est également impacté puisquôil doit 

désormais intégrer la vitesse des échanges et développer des capacités à animer des 

communaut®s et maitriser des r®seaux sociaux dans lôanimation de ses équipes. On assiste 

également au développement du management des travailleurs à distance qui doit notamment 
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sôefforcer de maintenir un bon ®quilibre entre présence et distance des salariés, gérer les 

conflits et maintenir une communication et une cohésion au sein des équipes. Il doit 

également lutter contre la perte du sentiment dôappartenance des travailleurs ¨ distance et 

répondre à leur besoin de reconnaissance.  

 

¶ Favoriser la performance des travailleurs : de la motivation extrinsèque à la motivation 

intrinsèque 

 

Bien que lôorganisation du travail et les exigences professionnelles qui en d®coulent 

changent au fur et à mesure que le monde évolue, les objectifs des entreprises concernant 

leurs salariés restent majoritairement les mêmes : lôefficacit® et la performance. Néanmoins, 

on se questionne de plus en plus sur les stratégies favorisant la motivation des salariés et par 

conséquent leur performance. On distingue aujourdôhui deux types de motivations : la 

motivation  extrinsèque, o½ lôactivit® est poursuivie en vue dôatteindre un but externe ¨ celle-

ci, et la motivation intrinsèque, o½ lôaction est conduite uniquement par l'int®r°t et le plaisir 

que l'individu trouve à l'action : « Intrinsic motivation involves people doing an activity 

because they find it interesting and derive spontaneous satisfaction from the activity itself »  

(Gagné & Deci, 2005, p.331). Ces dernières ont été étudiées par de nombreux auteurs, dont 

les premiers furent probablement Porter et Lawler en 1968. La motivation extrinsèque est 

depuis toujours utilisée dans les entreprises comme stratégie privilégiée pour augmenter la 

performance des salariés. Pourtant, selon plusieurs auteurs, celle-ci perdrait de son efficacité 

dans notre monde actuel tandis que la motivation intrinsèque prendrait de plus en plus 

dôimportance. Comme lôexplique Pink dans son ouvrage (2016), le type de motivation devrait 

évoluer en parallèle du type de tâches à effectuer. Pendant longtemps, les salariés devaient 

réaliser des tâches simples et répétitives, avec un objectif unique et pr®cis. Aujourdôhui, les 

objectifs sont multiples et changeants et les tâches requièrent de nouvelles compétences, en 

particulier des capacités de créativité, de flexibilit® et dôexploration. Selon Pink, ces 

compétences seraient favorisées par la motivation intrinsèque mais seraient inchangées, voire 

diminuées, par des formes de motivation extrinsèque, c'est-à-dire par des « récompenses et 

des punitions dispensées par dôautres selon la mani¯re donc on se comporte » (2016, p.13). 

La théorie de Pink est intéressante à mettre en lien avec celle de Achor (2010). Selon ce 

dernier, le bonheur est la cl® du succ¯s puisquôil stimule le cerveau et favorise des 

comp®tences telles que lôintelligence et la cr®ativit®, notions souvent centrales dans le travail 
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aujourdôhui. Selon ces auteurs, il serait donc primordial dô°tre heureux au travail pour °tre 

performant. 

 

Ainsi, le monde professionnel et les attentes des personnes au travail évoluent 

constamment. Au sein de cette dynamique, la notion de bien-être au travail semble prendre 

une place de plus en plus importante. Néanmoins, si de grands courants de recherche se sont 

consacrés à la compréhension du bien-être global, le bien-°tre au travail sôest vu jusquô¨ 

aujourdôhui accorder tr¯s peu dôattention. Selon Dagenais-Desmarais (2010), cela 

sôexpliquerait notamment par le fait que le bien-être a souvent été présenté comme un trait 

stable à travers les domaines de vie. Il est donc davantage étudié comme un construit 

générique que comme un construit rattaché à un domaine spécifique de la vie, tel que le 

travail. En outre, comme le stipule Robert (2007, p.7), « on con­oit en tout cas quôil puisse y 

avoir plusieurs sources qui influencent le bien-°tre g®n®ral, et le travail nôen repr®sente alors 

quôune parmi dôautres ». Avant de nous focaliser spécifiquement sur le bien-être au travail, il 

nous semble donc nécessaire de résumer les concepts sur le bien-être en général.   

 

II.  Principaux concepts sur le bien être général 

 

çJe me porte bien dans la mesure o½ je me sens capable de porter la responsabilit® de 

mes actes, de porter des choses ¨ lôexistence et de cr®er entre les choses des rapports qui ne 

viendraient pas sans moi è. Côest ainsi que Clot d®finit le bien-°tre g®n®ral (2010, p.136). 

Selon lôOMS, le sentiment de bien-°tre est fortement corr®l® ¨ la sant® : ç la sant® est un ®tat 

de complet bien-°tre physique, mental et social, et ne consiste pas seulement en une absence 

de maladie ou dôinfirmit® è (pr®ambule, 1946).  

 

1. Le bien-être subjectif et le bien-être psychologique 

 

a. Définitions 

 

Deux conceptions se distinguent dans lôacceptation du terme ç bien-être » : la première 

se centre sur le bien-être hédonique ou « subjectif », la seconde sur le bien-être eudémonique 

ou « psychologique ».  
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Le bien-être psychologique a été décrit dans les années 2000 par Ryan et Deci. Il serait 

constitué de six éléments : lôacceptation de soi, côest-à-dire une attitude positive et acceptable 

de soi dans le pass® et dans le pr®sent, un but dans la vie, de lôautonomie, des relations 

positives avec les autres, une ma´trise de lôenvironnement et une croissance personnelle 

(Cottraux, 2012). 

 

Le bien être subjectif, quant à lui, se caractérise par trois éléments essentiels. Comme 

son nom lôindique, il est avant tout subjectif, côest un v®cu personnel. Il nôest pas simplement 

lôabsence de facteurs négatifs, mais il inclut ®galement des composantes positives, côest-à-dire 

des émotions agréables. Enfin, il se traduit par une évaluation globale de la vie de la personne 

dans son ensemble (Diener, 1994., Diener, Suh, Lucas & Smith, 1999). Andrews et Withey 

(1976) définissent également le bien-être subjectif comme un ensemble composé à la fois 

dôune ®valuation cognitive et dôaffects positifs et n®gatifs. On peut reprendre la d®finition 

exacte de Diener : « Le bien-être subjectif r®f¯re ¨ lôexp®rience globale des r®actions 

positives envers sa propre vie et inclut toutes les composantes dôordre inf®rieur telles que la 

satisfaction de la vie et le niveau h®donique. La satisfaction h®donique renvoie ¨ lô®quilibre 

entre le caractère agréable et désagréable de sa propre vie émotionnelle » (1994, p. 108). 

 

La définition actuelle de la santé mentale prend en compte le bien-être hédonique 

associé aux aspects psychologiques et sociaux du bien-être eudémonique (Keyes, 2005).  

 

b. Les modèles du bien-être subjectif : « bottom-up et « top down » 

 

Il existe deux modèles du bien-être subjectif appelés « bottom-up » et « top down ».  

 

Selon le modèle « bottom-up », le sentiment global de bien-être résulte de variables 

contextuelles objectives, côest-à-dire dô®v¯nements et de conditions de vie favorables (Brief, 

Butcher, George & Link, 1993).  

 

Selon le modèle « top-down (Costa, McCrae & Norris, 1981), le bien-être subjectif est 

déterminé par les interprétations subjectives des évènements, plutôt que les évènements 

objectifs eux-mêmes. Les personnes auraient une prédisposition stable à interpréter les 

expériences de vie et à y réagir, soit de manière positive, soit de manière négative (Brief & al, 
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1993). Ce modèle rejoint la théorie de Csikszentmihalyi (1998). Selon lui, le bonheur ne 

dépend pas des conditions externes mais plutôt de la façon dont elles sont interprétées par 

lôindividu.  

 

Un certain nombre de chercheurs ont adopté la perspective interactionniste de ces deux 

mod¯les dans lô®tude du bien-être subjectif : ce dernier dépendrait à la fois des circonstances 

de la vie et de la façon dont la personne les interprète (Brief & al, 1993). 

 

2. Quelques théories et modèles fondamentaux du bien-être en 

général 

 

La littérature portant sur le bien-être en général est abondante et de nombreux modèles 

existent. Nous ne présenterons que les quatre modèles suivants, valables également pour le 

bien-être dans la sphère professionnelle : la pyramide des besoins de Maslow, la Théorie de 

lôAuto-Détermination (TAD) de Deci et Ryan, le modèle PERMA de Seligman et le concept 

de flow de Csikszentmihalyi. 

 

a. Les besoins fondamentaux selon Maslow (1940) 

 

En 1940, Maslow met au point une théorie complète des motivations humaines qui 

l'amène à reconnaître le « besoin-être » et le besoin du dépassement de soi. Il  réalise par ses 

études que la satisfaction des personnes, en particulier dans leur travail, dépend de la 

réalisation de leurs besoins fondamentaux. Selon lui, cinq types de besoins, hiérarchisés selon 

leur importance dans la pyramide ci-dessous, sont communs à tous les individus. Maslow part 

du postulat que lôon ne peut acc®der au besoin sup®rieur que si le besoin inf®rieur est satisfait. 

Cette pyramide, bien que critiquée à cause de sa simplicité et son manque de nuances selon 

les personnes, est aujourdôhui beaucoup utilis®e en entreprise comme outil de base pour 

favoriser le bien-être des salariés.  
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Schéma 1 : La pyramide de Maslow 

 

b. La Th®orie de lôAuto-D®termination (TAD) de Deci et Ryan (1970) 

 

Selon la TAD, ®labor®e dans les ann®es 1970 par Deci et Ryan, chaque °tre humain 

aurait les trois besoins psychologiques fondamentaux suivants : 

¶ Lôautonomie : elle r®f¯re, selon les auteurs, au sentiment de se sentir ¨ lôorigine ou ¨ la 

source de ses actions, afin dô°tre en congruence avec elles et les assumer enti¯rement. 

¶ La comp®tence : elle r®f¯re ¨ un sentiment dôefficacit® sur son environnement, qui 

stimule la curiosit®, le go¾t dôexplorer et de relever des d®fis. La r®v®lation de la 

comp®tence, et donc le bien-°tre psychologique qui en d®coule, n®cessitent sa 

confirmation par lôentourage.  

¶ Le besoin dô°tre en relation ¨ autrui : il implique la perception de lôaffiliation et le 

sentiment dô°tre reli® ¨ des personnes qui sont importantes pour soi.  

 

Selon les auteurs, la satisfaction des besoins cit®s ci-dessus serait essentielle ¨ la 

croissance, ¨ lôint®grit® et au bien-°tre des personnes. Par ailleurs, la TAD est de plus en plus 

®tudi®e dans un environnement professionnel. Tant que lôindividu per­oit que son 

environnement guide ses choix, il ressent en lui-m°me un locus de causalit® externe. Au 

contraire, selon Deci et Ryan, tant que celui-ci per­oit un locus de causalit® interne, il per­oit 
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alors son contexte de travail comme supportant son autonomie. En retour, son sentiment 

dôautod®termination sôaccro´t et renforce la motivation intrins¯que, notion que nous avons 

pr®c®demment abord®e. En outre, selon El Akremi (2000), lorsque ce contexte de travail 

renvoie vers lôindividu un feed-back positif sur ses actions, il renforce son sentiment de 

comp®tence et par cons®quent sa motivation intrins¯que. 

 

c. Le concept de flow de Csikszentmihalyi (1975) 

 

En 1975, Csikszentmihalyi utilise le concept de ç flow è pour d®crire ç lôexp®rience 

holistique que ressentent les individus lorsquôils agissent et sôimpliquent totalement è (1975, 

p.36). Il distingue ¨ la base quatre composantes du flow : le contr¹le, lôattention, la curiosit® 

et lôint®r°t intrins¯que (1975). Un peu plus tard, il d®crit les neuf caract®ristiques essentielles 

de cette exp®rience (1990, p.99) :  

¶ Un ®quilibre entre d®fi et habilet®, 

¶ Une concentration sur la t©che, 

¶ Une cible claire, 

¶ Une r®troaction, un feedback clair et pr®cis, 

¶ Une absence de distraction, 

¶ Un contr¹le de lôaction, 

¶ Une absence de pr®occupation ¨ propos de soi mais un renforcement du sens de soi, 

¶ Une alt®ration de la perception du temps, 

¶ Une exp®rience autot®lique de bien-°tre. 

Ainsi, en moment de Flow, la personne ne per­oit plus la t©che comme une contrainte 

et gagne en ®panouissement. Selon Csikszentmihalyi, le v®cu r®gulier dôun tel moment dans la 

vie dôune personne, y compris dans son environnement professionnel, renforce son sentiment 

de bien-°tre.  

 

d. Le mod¯le PERMA de Seligman (2002) 

 

Directeur du Centre de recherche en psychologie positive ̈  lôuniversit® de 

Pennsylvanie, Seligman propose quant ¨ lui le mod¯le PERMA (2002). Celui-ci pr®sente les 

cinq piliers du bien-°tre suivants : 
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¶ Positive Emotion : °tre capable de se concentrer sur les ®motions positives, °tre 

optimiste et percevoir le pass®, le pr®sent et lôavenir dans une perspective positive. 

¶ Engagement : °tre capable de sôengager dans les activit®s de la vie, de se concentrer 

totalement dans lôaction avec toutes ses ressources cognitives et ®motionnelles, 

¶ Relationship : ®tablir et entretenir des relations positives avec son entourage (famille, 

amis, coll¯guesé), 

¶ Meaning : parvenir ¨ donner du sens ̈ ce que lôon fait et ce que lôon est, 

¶ Achievement (accomplissement) : avoir de lôambition et r®ussir ¨ atteindre un ou 

plusieurs objectif(s) important(s) ̈ nos yeux, se r®aliser. 

 

 

III.  Principaux modèles du bien-être au travail  

 

Nous venons de résumer les différents concepts liés au bien-être. Ces concepts 

concernent le bien-être en général et ne le positionnent pas dans lôune ou lôautre des sph¯res 

de notre vie. Présentons désormais les deux modèles les plus connus du bien-être au travail : 

celui de Robert (2007) et celui de Dagenais-Desmarais (2006). 

 

1. Le modèle de Robert (2007) 

 

Le modèle de Robert (2007) est sans doute le premier modèle du bien-être spécifique 

au domaine du travail à avoir été étudié dans la littérature. Ce modèle distingue le bien-être de 

la personne au travail et celui du travailleur au travail. Les mesures mises en place pour 

favoriser le bien-être de la personne ne prennent pas en compte la spécificité de la tâche. 

Selon Robert, « favoriser en propre le bien-être du travailleur au travail consisterait à faire 

en sorte que le travailleur, dans lôexercice sp®cifique de ses t©ches, puisse tirer toute la 

satisfaction possible quôil est en droit dôattendre de lôexercice sp®cifique de ses fonctions » 

(2007, p.9). Le tableau ci-dessous (2007) résume les facteurs essentiels du bien-être au travail, 

selon Robert, pour la personne et pour le travailleur. 
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 Personne au travail Travailleur au travail  

Facteurs 

essentiels 

Respect de lôint®grit® physique et 

morale de la personne :  

¶ Santé, 

¶ Sécurité, 

¶ Hygiène, 

¶ Absence de violence, 

¶ Absence de harcèlement. 

¶ Ne pas être empêché de faire la 

tâche, 

¶ Disposer des conditions 

nécessaires à la réalisation de la 

tâche, de sa mission, 

¶ Pas de contradiction entre 

pratique et sens idéal du travail. 

Facteurs 

périphériques 

Facilité, agrément, confort de la vie 

au travail 

Facilité, agrément, confort dans 

lôexercice sp®cifique des t©ches 

 

Tableau 1 : Le modèle de bien-être au travail de Robert (2007) 

 

2. Le modèle de Dagenais-Desmarais (2006) 

 

Le modèle de Dagenais Desmarais (2006) présente six composantes du bien-être au travail : 

¶ La dimension individuelle-projective : actualisation de soi ou sentiment dôefficacit® 

personnelle, 

¶ La dimension individuelle-introjective : satisfaction ressentie lors de 

lôaccomplissement de ses tâches, 

¶ La dimension relationnelle-projective : avoir des relations épanouissantes avec ses 

collègues, 

¶ La dimension relationnelle-introjective : se sentir considéré par ses collègues, 

¶ La dimension organisationnelle-projective : sentiment dôengagement du salari® dans 

lôentreprise, 

¶ La dimension organisationnelle-introjective : adéquation de la personne à 

lôorganisation. 

Ces six dimensions reprennent les grands th¯mes propos®s par dôautres auteurs sur le 

bien-être général. Ce modèle intègre notamment les approches hédoniques et eudémoniques 

définies précédemment puisquôil inclut des dimensions comme lôactualisation de soi ou 

encore les relations épanouissantes. 
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Ainsi, lôattention portée au concept de bien-être prend de lôimportance dans notre 

société actuelle, notamment dans la sphère professionnelle qui semble être le lieu de stress 

privilégié de beaucoup de personnes. Le burnout, qui en est une conséquence grave, se situe 

dôailleurs au cîur des pr®occupations actuelles et il semble urgent de trouver de nouvelles 

méthodes pour le prévenir. Avant de pr®senter lôExpression Sensitive, m®thode pouvant 

certainement favoriser le bien-être au travail et contribuer à la prévention du burnout, il nous 

semble désormais important de rappeler les principales caractéristiques de ce phénomène.  
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Chapitre II  

Le burnout  

 

I.  Introduction  

 

1. Définition 

 

En anglais, « burnout » signifie « sôuser », « só®puiser », « craquer en raison de 

demandes excessives dô®nergie, de forces ou de ressources. A lôorigine, le burnout est un 

terme emprunté au vocabulaire aérospatial et électronique. En aérospatial, il désigne le risque 

dô®chauffement brutal, voire de destruction, dôune fus®e, provoqu® par lô®puisement de son 

carburant. En ®lectronique, il sôagit de la ç surcharge de tension », voire du « grillage des 

circuits ».  

 

Le burnout est un concept relativement récent. Il est défini pour la première fois en 

1974 par Herbert Freudenberger, psychiatre et psychoth®rapeute am®ricain, alors quôil dirige 

un centre de jour accueillant des toxicomanes à New York. Il observe que les personnes y 

travaillant, notamment les b®n®voles, perdent leur enthousiasme apr¯s un an dôactivit® et 

pr®sentent, dôune part des sympt¹mes somatiques tels que des maux de t°te, des troubles 

intestinaux, des insomnies, de la fatigue, de lô®puisement et, dôautre part, des réactions 

®motionnelles telles que lôirritabilit® et la col¯re. Freudenberger (1974, p.3) conclut ceci de 

ses expériences ceci : « En tant que psychanalyste et praticien, je me suis rendu compte que 

les gens sont parfois victimes dôincendies, tout comme les immeubles. Sous la tension 

produite par la vie dans notre monde complexe, les ressources internes en viennent à se 

consumer comme sous lôaction des flammes, ne laissant quôun vide immense ¨ lôint®rieur, 

m°me si lôenveloppe externe semble plus ou moins intacte ».  

 

Ainsi, le burnout d®crivait ¨ lôorigine lô®puisement sp®cifique des professions sociales 

et m®dicales dont lôactivit® est tourn®e vers les autres. Aujourdôhui, on considère quôil 

concerne tous les professionnels. En outre, depuis 1969, il fait lôobjet de nombreux mod¯les 

dont nous présenterons les principaux.  
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2. Le burnout : un ph®nom¯ne dôactualit® mal connu 

 

Bien que la notion de burnout soit au cîur des d®bats contemporains, on peine 

aujourdôhui ¨ avoir des renseignements pr®cis sur ce ph®nom¯ne, au niveau de sa d®finition, 

de son étiologie et de sa description.  

 

Il existe de nombreux modèles du burnout pouvant se compléter ou se contredire. En 

outre, plusieurs batteries de critères diagnostiques ont été créées mais aucune nôest jusquô¨ ce 

jour unanimement reconnue. La diversité de ces outils rend ainsi difficilement comparables 

les données publiées, ce qui explique lôabsence de statistiques précises concernant ce 

phénomène. De plus, parmi les études recourant au même instrument de mesure, la 

comparaison peut °tre compliqu®e ou emp°ch®e par les diff®rences culturelles dôun pays ¨ 

lôautre, les versions successives de lôinstrument, les adaptations apport®es par les auteurs au 

questionnaire de base, et au recours à des valeurs-seuils différentes ou des définitions 

divergentes du burnout.  

 

Par ailleurs, le burnout est absent des grandes classifications de référence des maladies 

mentales, quôil sôagisse de la Classification Internationale des Maladies (CIM-10) de 

lôOrganisation Mondiale de la Sant® o½ il figure dans la rubrique compl®mentaire en tant que 

facteur influen­ant lô®tat de sant®, ou du Manuel diagnostic et statistique des troubles mentaux 

(DSM-V) ®tabli par lôAssociation am®ricaine de psychiatrie. Son existence demeure encore 

controversée auprès de certains professionnels cliniciens de la sant® mentale et il nôest jusquô¨ 

présent pas considéré comme un diagnostic médical.   

 

Enfin, le burnout peut prendre différents noms dans la langue française, tels que 

« usure professionnelle », « épuisement professionnel », « syndrome de fatigue chronique », 

« d®pression dô®puisement », « maladie de lôid®alit® », « maladie dôhyperfonctionnement » ou 

encore « fatigue de compassion ».  
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II.  Les modèles de référence du burnout 

 

En suivant la chronologie de leur apparition, nous présenterons huit modèle du 

burnout. 

 

1. Le Syndrome G®n®ral dôAdaptation de Selye (1956) 

 

Le concept de burnout est directement issu des théories du stress. Il serait la 

cons®quence dôun stress chronique r®sultant de lôinteraction de multiples facteurs. Lô®tat de 

stress chronique d®pendrait de lôappr®ciation de la situation, la capacit® de la personne à 

maitriser cette situation et lôintensit® et la dur®e des facteurs de stress. Selon Selye (1956), le 

Syndrome G®n®ral dôAdaptation se concrétise en trois phases allant du stress ¨ lô®puisement. 

Durant la phase dôalarme, le mécanisme de stress est activé par la présence de 

stresseurs. La personne tente alors de traiter et de faire face à ces stresseurs. 

Les stresseurs persistent, ce qui donne lieu à une phase de résistance durant laquelle la 

personne mobilise plus profondément ses ressources afin de sôadapter ¨ la situation. Du fait 

dôune exposition continue aux stresseurs, un d®s®quilibre grandit ente les sollicitations et les 

ressources de la personne pour y répondre.  

Sôensuit alors une phase dô®puisement puisque les ressources de la personne ne lui 

permettent plus de faire face aux stresseurs et ses défenses psychophysiologiques sont 

déréglées. La personne est alors envahie par diverses émotions négatives et vit dans une 

perpétuelle angoisse. 

 

 

Schéma 2 : Le Syndrome Général dôAdaptation de Selye (1956) 
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2. Le modèle transactionnel de Cherniss (1980) 

 

Pour Cherniss, le burnout est « un processus dans lequel un professionnel 

précédemment engagé se désengage de son travail en réponse au stress et à la tension 

ressentis » (1980, p.18). Ainsi, selon Cherniss, le burnout serait un processus en trois phases : 

la phase de stress professionnel perçu, la phase de tension et la phase de « coping défensif ».  

La phase de stress professionnel perçu résulte du déséquilibre entre les exigences du 

travail et les ressources de la personne. Ceci conduit à la phase de tension comme réponse 

émotionnelle à ce déséquilibre, caractérisée par lôaccablement, lôanxi®t® et lô®puisement 

émotionnel et physique. La personne tente alors de se soulager en modifiant ses attitudes et 

ses comportements, côest la phase de « coping défensif »  durant laquelle on observe 

notamment un détachement et du cynisme. 

 

 

 

Schéma 3 : Modèle du burnout selon Cherniss (1980) 

 

Selon Cherniss, trois catégories de variables contribuent au développement du 

burnout :  

¶ Les caractéristiques de lôenvironnement de travail,  

¶ Les caractéristiques personnelles, 

¶ Les sources de stress, provenant du choc entre la réalité du travail et les attentes 

initiales de la personne relatives à la réalisation de soi et à lôexercice de ses 

compétences. 
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3. Le modèle de Edelwich et Brodsky (1980) 

 

En 1980, Edelwich et Brodsky proposent un modèle du burnout en quatre étapes : 

lôenthousiasme id®aliste, lôarr°t, la frustration et lôintervention.  

Initialement, la personne est très engagée dans sa vie professionnelle. Côest la phase 

dôenthousiasme id®aliste  durant laquelle la personne a beaucoup dôespoir et dô®nergie.  

Sôensuit une phase dôarr°t ou de stagnation durant laquelle la personne commence à 

accumuler les déceptions et relativise ses idéaux du début. Elle continue à faire son travail 

mais ne prend plus autant de plaisir quôavant. Ce qui lui semblait auparavant sans importance, 

comme la rémunération et les possibilit®s dôavancement, passe d®sormais au premier plan.  

Durant la phase de frustration qui en résulte, la personne se rend compte que ses 

moyens dôaction deviennent de plus en plus limit®s au fur et ¨ mesure que se d®veloppe le 

burnout. Elle se pose davantage la question du sens et remet en cause la valeur de son travail 

et son efficacit®.  Elle est de plus en plus d®­ue par le d®calage entre ce quôelle aimerait faire 

et ce quôelle arrive effectivement ¨ faire. 

Pour parer à la frustration, la personne se désengage en se limitant au strict minimum.  

Côest la phase dôapathie : lôenthousiasme du d®part a totalement disparu. Elle ®vite les d®fis et 

fait tout le plus rapidement possible.  

Enfin, sôensuit la phase dôintervention durant laquelle la personne fait des tentatives 

dôauto-guérison. 

 

4. Le modèle de Lauderdale (1982) 

 

Le modèle proposé par Lauderdale en 1982 distingue trois étapes dans le burnout : la 

confusion (sentiment vague que quelque chose ne va pas), la frustration (insatisfaction, colère, 

envie de changer de travailé) et le désespoir (sentiment dôinsuffisance et dôabsurdit®, 

cynisme, m®fiance, apathieé). 

 

5. Le modèle existentiel de Pines (1982, 1993) 

 

«Les id®alistes travaillent dur parce quôils esp¯rent que leur travail donnera de 

lôimportance ¨ leur vie (é) et donnera un sens ¨ leur existence » (Pines, 1993, p.33). Selon 

Pines, seuls les individus fortement motivés seraient enclins au burnout : « une personne qui 
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ne possède pas une telle motivation initiale peut ressentir du stress, de lôali®nation, de la 

dépression, une crise existentielle, mais pas de burnout » (1993, p.33). Ce dernier résulterait 

dôune incapacité à trouver une signification existentielle dans son travail à cause dôun ®cart 

entre la réalité et les attentes de lôindividu. 

Selon Pines, certaines attentes professionnelles sont universelles, dôautres sont 

spécifiques à chaque personne et à chaque profession. Si ces dernières se réalisent grâce à un 

contexte convenable, alors une boucle positive de feedback se met en place et la personne 

trouve dans son travail une signification existentielle. Si, au contraire, les attentes ne peuvent 

être satisfaites, alors une boucle négative de feedback conduira peu à peu au burnout.  

 

 

 

Schéma 4 : Modèle du burnout selon Pines (1982) 
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6. Le modèle tridimensionnel de Maslach (1996) 

 

Maslach définit le burnout comme « une incapacit® dôadaptation de lôintervenant ¨ un 

niveau de stress ®motionnel continu caus® par lôenvironnement de travail » (Maslach, 1996, 

p.16), ou encore comme un « syndrome dô®puisement ®motionnel, de d®personnalisation et de 

r®duction de lôaccomplissement personnel qui apparait chez les individus impliqu®s 

professionnellement aupr¯s dôautrui » (Sutter, 2016, p.39). 

Le mod¯le quôelle propose en 1996 est sans doute le plus connu aujourdôhui et a donn® 

lieu à plusieurs outils de mesure. Selon ce modèle, le burnout se caract®rise par lô®puisement 

professionnel, la d®personnalisation et la r®duction de lôaccomplissement personnel. 

Lô®puisement professionnel représente les dimensions de stress individuel, de 

frustration et de manque de motivation. La personne ressent une fatigue émotionnelle et 

physique, elle nôa plus dô®nergie et se sent vid®e. Elle peut donner une impression de froideur 

et manifester des attitudes dôhyper-contrôle, dôimpulsivit® ou dôirritabilit®. En outre, elle 

®prouve des difficult®s importantes ¨ entrer en relation avec les autres, quôil sôagisse de 

lôentourage familial, amical ou professionnel. Chaque journée de travail est vécue comme un 

calvaire, une hantise.  

La dépersonnalisation ou déshumanisation renvoie aux dimensions du contexte 

interpersonnel du burnout. Elle se caractérise par une attitude négative, détachée, cynique ou 

méprisante envers les autres. Ces derniers sont perçus comme dérangeants, ennuyants. La 

d®personnalisation peut prendre des formes tr¯s dures et sôexprimer ¨ travers des actes de 

maltraitance, de violence, de stigmatisation, de rejet, etc.  

La réduction, voire lô®chec, de lôaccomplissement personnel, enfin, fait référence à la 

dimension dôauto-évaluation du burnout, auto-évaluation négative ou dévalorisation. La 

personne ressent un sentiment profond dô®chec professionnel et personnel. On observe une 

diminution importante de lôestime de soi et du sentiment dôauto-efficacité, engendrant 

frustration, culpabilité et démotivation.  
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Schéma 5 : Modèle du burnout selon Maslach (1996) 

 

7. Le modèle de Bakker, Demerouti, De Boer et Schaufeli (2003) 

 

Selon Bakker, Demerouti, De Boer et Schaufeli (2003), deux facteurs sont à prendre 

en considération concernant la santé au travail : les exigences de travail et les ressources. Ces 

dernières, dans ce modèle, sont de natures physiques, psychologiques et sociales, incluant les 

aspects organisationnels du travail (contrôle du temps, retour sur la performance, relations de 

confiance, etc).  

Les exigences de travail, quôelles soient mentales, ®motionnelles ou physiques, 

deviennent facteurs de stress et conduisent à des conséquences négatives, notamment le 

burnout, si lôeffort demand® est trop important et nôest pas en ad®quation avec les capacités de 

la personne. 
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Schéma 6 : Modèle du burnout selon Bakker, Demerouti, De Boer et Schaufeli (2003) 

 

8. Le modèle de Technologia (2014) 

 

En 2014, lô®quipe de Technologia, spécialiste du bien-être au travail, a mené une étude 

sur le burnout qui permet de dégager quatre phases : le plein engagement, le sur-engagement, 

lôacharnement fr®n®tique et lôépuisement. 

Durant la phase de plein engagement, la personne ressent une satisfaction intense à 

travailler. Elle a une image de soi suffisamment forte pour penser quôelle est en mesure 

dôaccepter et de g®rer les aspects n®gatifs de son travail. 

Durant la phase de sur-engagement, pour répondre à des exigences organisationnelles, 

interpersonnelles et/ou intrapersonnelles, la personne se doit de fournir un travail de plus en 

plus excessif et a de plus en plus de difficultés à concrétiser son idéal de soi. Ceci engendre 

peu à peu une diminution de lôestime quôelle a dôelle-même, un amenuisement de son plaisir à 

travailler et une augmentation dôanxi®t®. 

Durant la phase dôacharnement fr®n®tique ou phase de rupture, la personne sôobstine 

pour faire face à la surcharge de travail mais ne parvient plus à atteindre les résultats 

permettant dôaccomplir son id®al de soi. Lôestime quôelle a dôelle-même continue de diminuer 
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et son image de soi commence à être altérée. Elle ne ressent plus aucun plaisir à travailler et 

son anxiété devient importante. 

Enfin, durant la phase dô®puisement, la personne subit un effondrement intérieur. Son 

estime de soi sôest effondr®e, elle se sent inutile et mauvaise ¨ tout. Elle a perdu tout espoir de 

surmonter ses difficultés professionnelles. Souvent, la personne est dans un retrait émotionnel 

quasi-total et manifeste un cynisme excessif. Elle nôest plus capable de compassion, de 

soutien, dôempathie envers autrui. A ce stade, la personne peut basculer dans la d®pression 

réactionnelle, voire tenter de se suicider. 

 

 

III.  Symptomatologie du burnout 

 

Le burnout se manifeste par de nombreux symptômes qui apparaissent le plus souvent 

de façon imperceptible au fil du temps, ce qui les rend difficile à détecter. Schaufeli et 

Enzmann (1998) en proposent jusquô¨ 132. Face à cette multiplicité, Cordes et Dougherty 

(1993) proposent une classification en cinq familles : les symptômes physiques, les 

symptômes émotionnels, les symptômes interpersonnels, les symptômes « attitudinaux » et les 

symptômes comportementaux. 

 

Les symptômes physiques peuvent regrouper des troubles du sommeil, une fatigue 

chronique, des troubles de la mémoire et de la concentration, des migraines, des malaises, des 

vertiges, des maux de ventre, des ulcères, des troubles gastro-intestinaux, des douleurs 

articulaires et tendineuses, un mal de dos, des problèmes dermatologiques, des troubles 

cardio-vasculaires ou encore une sensation dô°tre vid®. 

Les symptômes émotionnels regroupent par exemple une perte de contrôle des 

®motions, une fluctuation de lôhumeur, une irritabilité, des accès de rage, un sentiment de 

honte et de culpabilité, des angoisses, des id®es de pers®cutioné 

En outre, le burnout se manifeste souvent par des symptômes relationnels, comme une 

perte dôempathie, une attitude de retrait sur soi, une distanciation vis-à-vis dôautrui ou encore 

des tensions relationnellesé 

On observe également des symptômes « attitudinaux », comme une perte 

dôenthousiasme et dôid®al, une d®sillusion, une chute de lôestime de soi, un sentiment 
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dôimpuissance, des ruminations, des idées fixes, des doutes, un désespoir, un état de 

tristesseé 

Enfin, le burnout se manifeste par des symptômes comportementaux, comme des 

difficultés à prendre des décisions et à résoudre des tâches connues, une négligence des 

procédures, des erreurs, une opposition au changement, une augmentation des comportements 

à risque, une négligence des activités de loisir, de son apparence physique et de son hygiène, 

parfois même une consommation de substances dopantes pour sôauto-stimuleré 

 

Ainsi, le burnout se manifeste par divers symptômes qui bien souvent se mettent en 

place progressivement, ¨ lôinsu de la personne. Vasey (2015) compare dôailleurs le burnout au 

syndrome de la grenouille : comme la grenouille, la personne brule peu à peu dans un bain de 

plus en plus chaud sans sôen rendre compte. En outre, certaines manifestations peuvent parfois 

sembler contradictoires ¨ lôobservateur extérieur. Pourtant, elles contribuent généralement à 

créer un cercle vicieux qui non seulement empêche la personne de sortir de la situation, mais 

lôaggrave m°me. Par ailleurs, il nôest pas rare quôun burnout se d®t®riore sur un versant 

dépressif, voire suicidaire.  

 

 

IV.  Facteurs du burnout 

 

Selon la plupart des spécialistes, les causes générales du burnout sont de trois sortes : 

organisationnelles, inter-individuelles et intra-individuelles, qui renvoient respectivement aux 

facteurs organisationnels, psychosociaux et personnels développés dans le modèle de la santé 

psychologique au travail (Brunet, Savoie & Boudrias, 2009). 

 

1. Facteurs organisationnels 

 

Les facteurs organisationnels concernent à la fois le contenu des activités et le contexte 

dans lequel elles se d®roulent au sein de lôentreprise.  

 

Concernant le contenu des activités, les chercheurs mettent en évidence plusieurs 

variables susceptibles de causer un burnout. La surcharge de travail et le manque de contrôle, 

comme facteurs de risque du burnout, ont été notamment mis en évidence par Maslach. À 
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ceux-l¨ peuvent sôajouter lôimpr®visibilit® du travail, la monotonie et des proc®dures 

standardisées insuffisamment souples. Vasey (2015) relève notamment le rythme intense des 

tâches, la pression temporelle et les horaires longs qui peu à peu conduisent à dérégler nos 

horloges internes, favorisant le risque dô®puisement professionnel. 

 

En ce qui concerne le contexte du travail, « lô®puisement professionnel est 

particulièrement impacté par des rôles contradictoires ou confus, un management par le 

stress ou la peur, des objectifs impossibles à atteindre, une détérioration des relations de 

travail induite par un style de management favorisant la compétition et non la coopération » 

(Leroy-Frémont, Desrumaux, Moundjiegout & Lapointe, 2014, p.177). On peut également 

ajouter, comme facteurs favorisant le d®veloppement du burnout, lôabsence de contr¹le sur la 

répartition et la planification des t©ches dans lôentreprise, le conflit entre vie familiale et vie 

professionnelle et lôins®curit® (Vasey, 2015). Le risque dôépuisement professionnel grandit 

®galement si les valeurs de lôentreprise ne correspondent pas ¨ celles de la personne. En outre, 

plusieurs spécialistes mettent lôaccent sur lôimportance du sens au travail, facteur de 

protection contre lô®puisement professionnel (Vasey, 2015). Rappelons également que les 

professions sociales et médicales semblent davantage touchées par le burnout : la relation 

dôaide comporte un facteur dôusure important puisque le syst¯me de r®sonnance ®motionnelle 

est davantage mis ¨ lô®preuve (Ide, 2016).  

 

Par ailleurs, le burnout est sans doute lôune des cons®quences dôun processus 

dôacc®l®ration sociale général qui se perçoit en particulier dans le monde professionnel. Avec 

lô®volution des moyens de communication, nous subissons une surcharge dôinformations. Par 

exemple, certaines entreprises donnent un téléphone portable à leurs salariés afin quôils soient 

encore plus disponibles : à chaque instant, ils peuvent être interrompus et doivent répondre sur 

tous les dossiers en cours. Ils re­oivent ®galement des copies dôe-mails et sont censés les avoir 

en mémoire, y compris ceux qui ne les concernent pas directement. Dans son rapport (2015), 

Mettling conteste notamment cette surcharge dôinformations et les risques quôelle encoure 

pour les travailleurs. Les conséquences de cette surcharge sont également relevées par 

dôautres auteurs, tels que Zawieja (2015, p.40) : « En milieu de travail, les vitesses de 

changement et la pression temporelle trop élevées peuvent mener à des phénomènes 

dôali®nation, caract®ris®s par un manque dôidentification et dôappropriation et, dans les cas 

les plus sévères, à des troubles psychologiques li®s au stress, tels que lô®puisement 

professionnel ».  
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2. Facteurs inter-individuels 

 

Nous entendons par « facteurs inter-individuels » les facteurs liés aux relations de 

travail. Ainsi, le burnout peut résulter de relations collectives dégradées ou déséquilibrées, de 

problèmes de coopération et de conflits ou encore dôun manque de soutien social. Maslach 

(2016) met notamment en évidence le rôle majeur du manque de respect et de transparence de 

la hi®rarchie, lôabsence de responsabilités, le management peu participatif voire autoritaire, et 

un sentiment dôin®galit® dans le d®veloppement dôun burnout. Elle insiste ®galement sur le 

manque de reconnaissance, non seulement des résultats mais surtout des efforts fournis, du 

chemin parcouru et de lôexp®rience acquise. Selon De Gaulejac la reconnaissance « touche 

une aspiration profonde qui consiste à vouloir exister par soi-même, sans être, autant que 

faire se peut, assujetti ni au d®sir de lôautre ni aux m®canismes de la reproduction sociale » 

(1996, p.16). 

 

3. Facteurs intra-individuels 

 

Selon les études portant sur la théorie des Big Five, les individus caractérisés par le 

névrotisme, côest ¨ dire enclins aux id®es irr®alistes, ¨ lôappr®hension, ¨ lôirritabilit®, ¨ une 

faible estime dôeux-mêmes et à des stratégies de coping mal adaptées, sont particulièrement 

vulnérables au d®veloppement dôun burnout.   

 

En outre, selon plusieurs auteurs, tels que Aydmir et Icelli (2013),  les personnalités de 

type A et de type D et les personnes perfectionnistes seraient plus sujettes au burnout. Les 

personnalités de type A sont caract®ris®es par lôambition, le sens de la comp®tition, le go¾t 

pour lôurgence, lôimpatience et une certaine agressivit®. Elles sont souvent tr¯s engag®es 

professionnellement et se fixent des objectifs élevés. Les personnalités de type D ont tendance 

à ressentir et à exprimer facilement des affects négatives, telles que tristesse, anxiété et 

hostilité. Les personnes perfectionnistes consid¯rent quant ¨ elles lôimperfection comme 

inacceptable. Elles se fixent souvent des standards très élevés et développent une forme 

dôanxi®t® face ¨ toute possibilit® dôerreur.   

Enfin, il existerait selon Farber (1990) trois types de profils du burnout : le type 

frénétique, le type sous-stimulé et le type épuisé, pouvant être assimilés aux phases du modèle 

de Maslach décrites précédemment. Le type frénétique  concerne les personnes décidées, face 
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à une frustration, à travailler toujours plus dur, et qui se révèlent tenaces face aux difficultés 

jusquô¨ obtenir les r®sultats souhait®s. Elles sont motiv®es par lôambition et le besoin de 

reconnaissance et se sentent coupables lorsque les résultats ne sont pas à la hauteur de leurs 

attentes. Ainsi, les personnes fr®n®tiques sont incapables dôadmettre leurs limites et n®gligent 

souvent leurs propres besoins. Le type sous-stimulé concerne les personnes qui ont besoin 

dô°tre stimul®es par des perspectives de d®veloppement personnel et professionnel. Pour elles, 

les t©ches monotones sont facteur dôennui et dôapathie qui risquent au fil du temps de causer 

un burnout. Enfin, pour les personnes de type épuisé, le burnout est favorisé par lôabsence de 

contr¹le, la n®gligence et lôabsence de reconnaissance. 

 

 

V. Prévention du burnout 

 

Pour la présentation de cette partie, nous nous sommes appuyée sur les conseils de 

Zawieja dans son ouvrage (2015) que nous avons compl®t®s par ceux dôautres auteurs.  

 

1. Prévention primaire 

 

La pr®vention primaire a pour but dôemp°cher la survenance du burnout en agissant 

sur ses causes, sur la situation de travail ou sur les populations considérées comme à risque.  

Lôapproche soci®tale englobe par exemple la réduction de la durée légale du temps de 

travail ou la fluidification du marché de travail.  

Lôapproche organisationnelle consiste ¨ mettre en place des politiques de respect de la 

personne humaine, de lutte contre les discriminations, de développement professionnel et 

personnel, de justice organisationnelle, de solidarité interne, etc. 

Lôapproche psycho-organisationnelle consiste notamment à définir clairement le poste 

de travail et en répertoriant, évaluant et clarifiant les rôles organisationnels.  

Enfin, dans une approche individuelle, la prévention primaire vise la préservation et le 

développement des ressources du sujet. Pour cela, elle invite les personnes à développer une 

bonne hygiène de vie et à prendre du temps pour elles, ¨ avoir des centres dôint®r°t personnels 

et ¨ d®velopper un r®seau familial, amical et social, afin dô®viter lôhypertrophie de la sph¯re 

professionnelle. En outre, il semble notamment important de prendre en compte lôestime de 

soi dans la prévention du burnout. En effet, selon Hobbfoll et Freddy (1993), les personnes 
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ayant une haute estime dôelles-mêmes sont considérées comme moins touchées par les 

stresseurs au travail et donc moins affectées par les conséquences liées à ces facteurs. De plus, 

« une estime de soi élevée entraine la satisfaction et le bien-°tre psychologique, ainsi quôun 

sentiment général de compétence qui fait anticiper les succès à venir. Une estime de soi faible 

entraine une insatisfaction générale et un manque de confiance en soi qui peut être 

d®motivant voire d®structurant, jusquô¨ mener au burn-out » (Sutter, 2016, p. 72).  

 

2. Prévention secondaire 

 

La prévention secondaire vise à empêcher la propagation du burnout à des sujets 

exempts, ou son aggravation chez des sujets déjà atteints à un stade faible à modéré.  

Dans une approche sociale, la prévention secondaire passe par la création de 

conditions favorables ¨ lô®valuation du risque de burnout au sein de chaque organisation de 

travail. On peut dôailleurs citer diff®rents acteurs de cette pr®vention, comme lôInspection du 

travail en mati¯re dôincitation, de conseils ou de sanctions, lôInstitut Nationale de Recherche 

en S®curit® (INRS), ou encore les Agences Nationales ou R®gionales pour lôam®lioration des 

conditions de travail (ANACT/ARACT). 

Au niveau de lôorganisation, la pr®vention secondaire d®bute toujours par un 

diagnostic de la situation : la phase dôaudit. Celle-ci permet de mesurer le burnout et 

comprendre les causes spécifiques. S'en suit une pratique dôintervention adapt®e.  

Dans une approche psycho-organisationnelle, la prévention secondaire a pour but 

dôaider les personnes à affronter les facteurs de stress professionnel en développant leurs 

stratégies de coping. Les interventions peuvent être multiples (groupes de soutien par les 

pairs, formations diverses, services dô®coute psychologique, etc) et avoir recours à différentes 

méthodes, comme les Thérapies Cognitives et Comportementales (TCC) ou des méthodes de 

relaxation. 

Enfin, dans une approche individuelle, des techniques dôassertivit® peuvent °tre 

propos®es dans le but dôaider la personne ¨ sôaffirmer au travail. Des thérapies 

complémentaires peuvent également contribuer à abaisser le niveau de stress, dôanxi®t® et de 

tension interne. 
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3. Prévention tertiaire 

 

La prévention tertiaire concerne la prise en charge et le traitement, par des 

professionnels de la sant®, des personnes atteintes dôun burnout s®v¯re. Parmi les th®rapies, 

les TCC semblent les plus efficaces, bien que leurs effets soient de courte durée (De Bruin, 

2017).  

 

4. Prévention quaternaire 

 

La pr®vention quaternaire cherche entre autres ¨ lutter contre les effets n®fastes dôune 

surm®dicalisation qui consisterait ¨ ne traiter le burnout quô¨ travers une approche m®dicale, 

tentant pour les personnes concernée puisque son coût financier serait alors pris en charge par 

la collectivité. La prévention quaternaire cherche également à lutter contre la sur-

psychologisation qui consisterait à se centrer principalement voire uniquement sur la personne 

en burnout, au risque dôune part de le responsabiliser ¨ lôexc¯s et dôamplifier son sentiment de 

culpabilit®, et dôautre part de le victimiser en le cantonnant à une posture passive. 

 

 

 Ainsi, il semble actuellement primordial de réfléchir à de nouvelles façons de favoriser 

le bien-être au travail et prévenir le burnout. Dans cette perspective, nous souhaitons dans la 

partie suivante présenter une méthode utilisée actuellement en développement personnel : 

lôExpression Sensitive.  
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Chapitre III  

LôExpression Sensitive (ES) 

 

Il nôexiste ¨ ce jour aucun ouvrage sp®cifique sur lôES. Dominique Hautreux, lôauteur 

de cette approche, rédige actuellement son premier livre. Pour élaborer la partie suivante, 

nous nous sommes appuyée sur différents mémoires réalisés par plusieurs praticiens formés à 

lôES et validés par Dominique Hautreux. Cette dernière a également validé, dans ce présent 

mémoire, lôensemble des paragraphes qui concernent son îuvre. 

 

I.  Définition de lôES et pr®sentation de lôauteur 

 

1. Définition de lôES 

 

LôES est une « approche transversale de la danse thérapie qui articule les concepts de 

la psychanalyse, de la psychologie humaniste et de lôethnopsychiatrie dans une approche 

psychocorporelle intégrative »
1
. Il sôagit dôune m®thode de d®veloppement personnel se 

pratiquant en groupe et utilisant lôexpression du corps et lô®prouv® des sens. Cette approche 

regroupe diff®rents ateliers ludiques, cr®atifs et faciles dôacc¯s dans le but dô« offrir un 

accompagnement basé sur la perception, le mouvement, le contact qui favorise lôautonomie et 

lô®panouissement personnel, en stimulant la cr®ation comme source de transformation »* .  

 

2. Brève présentation du parcours de lôauteur 

 

Pour comprendre ce quôest lôES, n®e de 25 ans dôexp®riences et de rencontres, il est 

nécessaire de connaitre le cheminement de son auteur. 

 

Dominique Hautreux découvre la danse-thérapie en 1975 à Esalen Institute en 

Californie, où elle passe quelques mois par an pendant douze ans. Durant ces années, elle 

rencontre plusieurs précurseurs de la psychologie humaniste et des thérapies 

psychocorporelles. Elle pratique notamment la Bioénergie avec Lowen, la Respiration 

1
http://www.expressionsensitive.com  
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Holotropique avec Grof et la Gestalt avec les plus proches collaborateurs de Perls. Dans le 

même temps, elle approfondit cette approche de la danse-thérapie avec Halprin, spécialiste 

dans le mouvement naturel et les processus de guérison, et Roth ¨ lôorigine de ç la danse des 

cinq rythmes ». En France, Dominique Hautreux pratique lôExpression Primitive avec Schott-

Billman et découvre la Biodanza avec Toro et Terren. En outre, elle explore différentes 

techniques de conscience corporelle et une approche du mouvement libre en Sophrologie 

dynamique et en Transe-Terpsichore-Thérapie avec le docteur Donnars.  

 

En 1987, Dominique Hautreux choisit de mettre en pratique ces années de recherche et 

dôexp®rience et propose des ateliers dans le champ du d®veloppement personnel. 

Parallèlement, elle valide ses acquis par des études universitaires de psychologue clinicienne, 

axées sur la méditation corporelle, et choisit de se spécialiser en ethnopsychiatrie avec Tobie 

Nathan afin de mieux comprendre lôefficacit® th®rapeutique des rituels, les fonctions de la 

danse dans les soci®t®s traditionnelles et leur adaptation possible au monde dôaujourdôhui. 

Elle finalise finalement sa formation de psychoth®rapeute en int®grant lô®cole Reichienne de 

Paris. 

 

En 1997, elle cr®e lôEcole dôExpression Sensitive. Aujourdôhui, une cinquantaine de 

praticiens animent leurs propres ateliers dôES en France, en Belgique, en Suisse et sur 

dôautres continents.  

 

II.  Les fondements de lôES 

 

1. Lôart-thérapie 

 

 Lôart-th®rapie est une forme de th®rapie qui utilise diff®rents types de cr®ations 

artistiques telles que le dessin, la peinture, le collage, la sculpture, le modelage, lô®criture, le 

th®©tre ou la danse. Les ateliers cr®atifs en ES se basent principalement sur la danse mais 

aussi beaucoup sur la peinture, le th®©tre et lô®criture.  

 

 L'application de l'art ¨ des fins th®rapeutiques n'est pas un concept nouveau. La Gr¯ce 

antique, tout comme la plupart des cultures traditionnelles, consid®rait que les arts avaient un 

effet cathartique et th®rapeutique. Au d®but du XX¯me si¯cle, lôart-th®rapie se d®veloppe dans 
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les h¹pitaux psychiatriques avec un int®r°t grandissant pour la production artistique des 

patients hospitalis®s. Le psychiatre Jung notamment exp®rimente en 1915 les bienfaits de la 

peinture et du dessin pour laisser sôexprimer lôinconscient ¨ travers lôimaginaire. Il mentionne 

®galement le mouvement comme forme possible dôexpression de lôinconscient. 

 

 Aujourdôhui, lôart-th®rapie conna´t un champ dôapplication de plus en plus large et 

sôint¯gre dans des ®quipes transdisciplinaires, dôinstitutions publiques et priv®es. Les 

chercheurs ont montr® lôefficacit® de lôart-th®rapie dans de nombreux domaines dont la sant® 

(Cohen, 2006), le stress et le v®cu traumatique (Collie, Backos, Malchiodi & Spiegel, 2006), 

les Troubles du Comportement Alimentaire (Dubois, 2010), les troubles des apprentissages 

(Freilich & Shechtman, 2010), les cancers (Puig, Goodwin & Sherrard, 2006) et lôautisme 

(Corbett & al, 2011).  

 

 N®anmoins, l'art-th®rapie n'a pas n®cessairement pour but premier la gu®rison, mais 

s'adresse de fa­on g®n®rale ¨ toute personne souhaitant entreprendre une d®marche de 

croissance personnelle. ç Lôart est un cheminement en soi, une incursion en dehors du 

pr®visible et du conventionnel, un sentier menant ¨ la d®couverte de soi è (Roth, 1994, p. 26). 

De plus en plus de psychologues et art-th®rapeutes s'attachent ¨ accompagner les personnes 

dans un processus de d®veloppement et non uniquement de gu®rison, en se centrant davantage 

sur ce qui va bien plut¹t que sur les pathologies. En outre, lôart-th®rapie commence peu ¨ peu 

¨ °tre propos®e au sein de certaines entreprises. Durand (2015), psychoth®rapeute et art-

th®rapeute, propose par exemple des modules dôateliers cr®®s en fonction des objectifs des 

entreprises. Selon elle, ç lôart-th®rapie sôadresse ¨ toute entreprise d®sireuse dôaccompagner 

le mieux-°tre au travail, dôoffrir des outils ¨ ses collaborateurs afin dô®voluer positivement è. 

 

2. La danse-thérapie 

 

a. Le mouvement, la danse : ®l®ment central en ES 

 

 La danse-th®rapie est une m®thode th®rapeutique ayant recourt ¨ la danse comme 

m®diation. La danse est lô®l®ment central de tous les ateliers en ES.  

 

 Les peintures rupestres, datant de la pr®histoire, t®moignent d®j¨ de l'existence de 
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danses primitives. D¯s le pal®olithique elles occupaient une grande place dans les rituels qui 

faisaient partie du quotidien. Des rites d'initiation ®taient pratiqu®s r®guli¯rement, par 

exemple pour c®l®brer le passage d'un enfant dans le monde adulte, gu®rir les malades ou 

obtenir la prosp®rit®. Ces danses exerc®es il y a plus de huit mille ans se retrouvent encore ¨ 

notre ®poque dans toutes les r®gions du globe, notamment en Afrique, en Amazonie et en 

Oc®anie. Chez nous, la danse est pour certains un divertissement, pour d'autres un art, ou pour 

d'autres encore, elle a une fonction th®rapeutique. 

 

 La danse-th®rapie se d®veloppe dans les ann®es 40 et s'introduit dôabord sur la c¹te est 

des Etats-Unis avec la danseuse Marian Chace. Int®gr®e ¨ lô®quipe soignante de lôh¹pital 

Sainte Elisabeth de Washington, celle-ci dirige des psychodrames dans®s qui int¯grent la 

verbalisation. Selon elle, les distorsions posturales et gestuelles r®v¯lent une mauvaise 

adaptation aux conflits internes. Elle accorde ®galement de lôimportance ¨ lôexp®rience du 

rythme partag® qui permettrait aux personnes de se sentir en s®curit® au sein du groupe. Chace 

met donc en avant lôint®r°t de la danse pour la communication et la socialisation, et nomme 

son approche la Danse Mouvement Therapy (DMT). En Allemagne, durant la m°me p®riode, 

le danseur et chor®graphe Rudolf Laban conclut de ses exp®riences que les principes 

fondamentaux de la personnalit® se manifestent dans le mouvement. Un peu plus tard, dans 

les ann®es 60, la danseuse Mary Whitehouse d®veloppe sa propre technique nomm®e 

ç mouvement authentique è sur la c¹te ouest des Etats-Unis, en sôinspirant principalement des 

travaux de Chace et de Jung. Les s®ances quôelle anime d®marrent syst®matiquement par un 

exercice au sol, se poursuivent par des th¯mes dôimprovisation et se terminent par une 

verbalisation sous forme de partage. Selon elle, le mouvement jaillit dôune dynamique interne 

et il est important de le laisser aller sans chercher ¨ le contr¹ler.  

 

En France, en 1950, Rose Gªetner est la premi¯re ¨ faire entrer la danse dans les 

institutions de soin.  En 1963, elle cr®e lôh¹pital de jour Santo Dumont ¨ Paris dans lequel les 

s®ances dôexpression artistique, dont la danse quôelle enseigne, sont le pivot de lôaction 

th®rapeutique. Ceci conduit dôautres h¹pitaux ¨ ouvrir leurs portes ¨ la danse-th®rapie. Au 

Canada, Martin A. Fisher fonde le Toronto Art Th®rapy Institute en 1967 et le Canadian Art 

Therapy Association en 1977, qui introduisent l'art dans le cadre de traitements 

psychiatriques. 

 

Aujourd'hui, cette approche figure parmi les diverses m®thodes de prise en charge des 
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malades et pr®sente des indications multiples telles que lôautisme (Fernandes Viana, 2015), 

les Troubles du Comportement Alimentaire (Garnier, Cazau, Joffroy, Sanguignol & Mauri¯ge, 

2013) et les cancers (Pichette Pédemay, 2009). Elle est particuli¯rement recommand®e pour 

les personnes coup®es de leur corps ou qui ont du mal ¨ verbaliser (Dubois, 2010). La danse-

th®rapie est appr®ci®e ®galement en tant que pratique de d®veloppement personnel, comme le 

stipule la Soci®t® Fran­aise de Danse-Th®rapie (SFDT)
2
: ç au-delà de ses effets 

th®rapeutiques elle sôinscrit aussi dans une d®marche de d®veloppement personnel ou 

simplement de « mieux-être » ». 

 

b. LôES : une intégration de plusieurs courants en danse-thérapie 

 

Lors de ses voyages, Dominique Hautreux a été sensibilisée et formée à plusieurs 

courants en danse-thérapie que lôon retrouve en ES.  

 

¶ Les danses chamaniques de Halprin 

 

Pionni¯re de la danse contemporaine am®ricaine, Halprin contribue d¯s les ann®es 50 ¨ 

r®volutionner l'histoire de la danse, en y introduisant une approche exp®rimentale et des gestes 

du quotidien, en relation avec l'environnement social, politique, architectural et paysager de 

l'®poque. Fortement influenc®e par diverses collaborations, notamment avec les psychiatres et 

psychoth®rapeutes Perls, Feldenkrais et Rogers, Halprin d®veloppe au fil du temps une 

approche fond®e sur l'utilisation des exp®riences de vie personnelles comme source 

d'exp®rience artistique.   

 

¶ La danse des cinq rythmes de Roth 

 

ç La danse que j'ai cr®®e permet d'acc®der ¨ ce tr®sor cach®, au mouvement cr®ateur, 

qui est la v®ritable nature de notre °tre è (Roth, cit®e par Maillard, 2015, p.85). 

 

Roth, musicienne, femme de th®©tre et danseuse de renomm®e internationale, met au 

point la danse des cinq rythmes dans les ann®es 60. A la confluence de beaucoup de 

recherches contemporaines sur les liens unissant le corps et la psych®, cette danse est fond®e 

sur une exploration du langage naturel du corps. Les cinq rythmes sur lesquels se base son 

2
http://sfdt.free.fr/crbst_5.html  
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approche sont les suivants : le rythme fluide, le rythme saccad®, le chaos, le rythme lyrique et 

le rythme sillness. Selon Roth (1994, p. 52), ces rythmes ç constituent la structure dynamique 

de nos vies psychiques, un ADN en quelque sorte è. 

 

Pour le premier rythme, le rythme fluide, les participants sont invit®s, les pieds bien 

ancr®s au sol, ¨ se relier ¨ leur principe f®minin, ¨ faire des gestes sans interruption et ¨ se 

donner de la douceur, ¨ lib®rer la fluidit® ¨ l'int®rieur de tout leur corps et dans l'espace. 

L'inspiration est exag®r®e et prolong®e.  

Pour le deuxi¯me rythme, le rythme saccad®, les participants sont invit®s ¨ s'affirmer, ¨ 

prendre des d®cisions et directions franches pour dire ce qu'ils veulent et ce qu'ils ne veulent 

plus, ¨ se mettre dans l'®nergie masculine, reli®e ̈  l'®l®ment feu et m®tal. Ici, les mouvements 

deviennent plus rapides, plus marqu®s et plus dynamiques. Ils sont courts, tranchants et 

percutants. A chaque mouvement, les participants inspirent, puis expirent par ¨-coups en 

laissant sortir les sons qui viennent.  

Pour le troisi¯me rythme, appel® le chaos, les participants sont invit®s ¨ se relier ¨ 

l'®l®ment terre pour y l©cher leurs tensions, leurs doutes, leurs freins, ¨ se nettoyer de leurs 

ç vieilles peaux è, ¨ l©cher le contr¹le, ¨ s'abandonner avec confiance.  Le corps est rel©ch® et 

les participants sont invit®s ¨ laisser de c¹t® leurs blocages, leurs inhibitions et leurs doutes. 

 Au quatri¯me rythme, le rythme lyrique, les danseurs sont amen®s ̈ c®l®brer la 

l®g¯ret®, la libert®, la joie retrouv®e et ¨ se relier ¨ l'®l®ment air. Les gestes sont ®th®r®s et 

enjou®s. Les pieds touchent ¨ peine le sol et tout se fait sans effort.  

Enfin arrive le rythme stillness. C'est le retour au calme, les participants go¾tent le 

plaisir du repos et sont invit®s ¨ se relier ¨ l'®l®ment ®ther et au subtil, ¨ la paix, ¨ la vacuit®, ¨ 

l'®l®vation de l'©me, ¨ la lumi¯re int®rieure et ext®rieure, la reliance, l'®tat de gr©ce, la 

m®ditation. Les mouvements sont tr¯s lents et la respiration puissante.  

 

ç Danser les cinq rythmes r®veille notre nature essentielle, ®tire les limites de notre 

intuition et de notre imagination, tout comme celles du corps. C'est une danse qui accro´t 

l'®ventail de notre expression corporelle et ®motionnelle, et nous pr®sente des parties de notre 

psych® que nous avions oubli®es è (Roth, cit®e par Maillard, 2015, p. 87).  

 

¶ LôExpression Primitive de Schott-Billman 

 

Schott-Billmann, anthropologue, psychanalyste et cr®atrice de l'Atelier du geste 
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rythm®, constate dans les ann®es 70 combien la danse est essentielle dans les soci®t®s dites 

ç primitives è. Ces derni¯res ont conserv® la pratique de la transe th®rapeutique, autrefois 

pr®sente chez nous aussi mais que nous avons laiss®e dans l'oubli. Pour ces peuples, l'art de la 

danse se fonde sur la r®ciprocit® des ®changes avec l'autre, ce dernier pouvant aussi bien °tre 

humain, animal, v®g®tal ou la terre elle-m°me. LôExpression Primitive est ç une exp®rience o½ 

l'on a la surprise de d®couvrir en soi l'existence d'un ç autre è inconnu è. Elle est 

th®rapeutique  dans la mesure o½ elle ç nous lib¯re dôinnombrables pesanteurs : de nos fixit®s, 

de nos pr®jug®s, de nos paresses. Elle nous rend plus l®gers et nous permet de laisser 

s'envoler notre esprit è (Schott-Billmann, cit®e par Maillard, 2015, p. 80). 

 

Le sentiment de participation que l'on ®prouve ¨ l'int®rieur du groupe dansant, selon 

Schott-Bilmann, nous aide ¨ comprendre que nous ne sommes qu'une partie d'un tout en 

interd®pendance. Ainsi, elle cr®e une forme de danse accordant une place centrale aux 

rythmes archaµques fondateurs qui permettant au danseur d'entrer dans un autre ®tat de 

conscience. Cette forme de danse sôappuie sur des structures rythmiques, combinant la voix et 

une succession de mouvements reliant les oppos®s : haut et bas, droite et gauche.  

 

Selon Schott-Billman le processus th®rapeutique de la danse est celui de la cr®ativit®, 

dans la d®finition donn®e par Winnicott qui est celle de cr®er du sens. Selon Winnicott, 

lorsque la m¯re donne le sein ¨ son enfant, ce dernier le cr®e lui-m°me de telle sorte quôil 

fasse sens pour lui. Il nomme ce processus ç l'objet trouv®-cr®® è.  ç Dans le cas de la danse, 

cela nous renvoie ¨ la capacit® de repr®senter quelque chose de soi dans un geste è (Schott-

Billman, cit®e par Maillard, 2015, p. 73).   

 

¶ La Biodanza de Rolando Toro 

 

La Biodanza ou ç danse de la vie è est ç un syst¯me d'int®gration humaine, de 

r®®ducation affective, de r®novation organique et de r®apprentissage des fonctions originaires 

de la vie è (Toro, cit® par Maillard, 2015, p. 123). Cette approche est cr®®e au Chili dans les 

ann®es 60 par le professeur de danse Toro, ¨ la suite d'une profonde m®ditation sur la vie, 

coupl®e ¨ ses recherches en biologie, en m®decine et en anthropologie.  

 

La Biodanza repose sur cinq axes : la vitalit®, l'affectivit®, la sexualit®, la cr®ativit® et 

la transcendance, et vise ¨ ®veiller nos potentiels en connectant nos besoins ¨ nos instincts. 
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Pour cela, elle combine des exercices dôactivation neurov®g®tative, des exercices de 

rencontre, de communication et de contact, et des exercices de r®gression et de reparentage. 

ç Il s'agit de retrouver ce que l'on conna´t d®j¨, de r®actualiser ce qui est talent en nous è 

(Toro, cit® par Maillard, 2015, p. 137). 

 

LôES rassemble ainsi diff®rents courants en danse th®rapie, chacun ®tant choisi pour 

ses effets, selon lôobjectif souhait® dans lôatelier : relation ¨ soi, ¨ lôunivers ou aux autres, 

cr®ativit®, renaissance, acc¯s ¨ une autre forme de conscience, etc.   

 

c. Les bienfaits de la danse-th®rapie 

 

Le mouvement, ou plus pr®cis®ment la danse, est donc un ®l®ment majeur en ES.  

 

Selon la SFDT
3
, ç le but thérapeutique commun aux danse-thérapeutes est de 

déclencher, par le processus de changement et de créativité, des remaniements intérieurs 

(connexions entre sensations, affects et représentations, accès à la symbolisation, travail sur 

une Image de Corps fragile ou fragmentée, revalorisation narcissique, restructuration 

psycho-motrice), et lô®mergence de sens ¨ relier ¨ l'histoire personnelle de chacun ».  

 

Par ailleurs, le mouvement ç permet aux personnes de ç rassembler leurs morceaux 

®pars, ¨ leur donner le sentiment qu'ils avaient un centre et ¨ rallumer une ®tincelle dans leur 

esprit è (Roth, 1994, p.36). Il favoriserait donc principalement lôunit® psychocorporelle.  

 

En outre, selon la danseuse et chor®graphe Motais (Maillard, 2015), la danse 

d®veloppe lôattention sur trois niveaux : notre observation physique, notre ®tat ®motionnel et 

nos pens®es (images, couleurs, m®taphores, associations d'id®es et de mots...). Elle favorise 

ainsi un nouveau regard sur soi, permettant notamment dôacqu®rir une meilleure connaissance 

de soi. ç Nous faisons l'exp®rience, m°me si ce n'est que fugitivement, d'un moi ouvert et tr¯s 

r®ceptif, un niveau du mental qui a toujours ®t® l¨ et qui n'a rien ¨ voir avec notre mental-qui-

sait-tout-et-qui-a-d®j¨-tout-arrang® è (Roth, 1994, p. 113).  

 

Ainsi, la danse-th®rapie se situe parmi les m®thodes de d®veloppement personnel dans 

la mesure o½ elle favorise, notamment par la r®unification psychocorporelle, une profonde 

3
http://sfdt.free.fr/crbst_7.html 
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connaissance et transformation de soi (Roth, 2009., Schott-Billman, 2012). De plus, selon 

Schott-Billman (cit®e par Maillard, 2015, p. 76), ç ceux qui manquent de confiance en soi y 

trouvent un r®el b®n®fice. La danse-th®rapie ne repose pas sur la performance, il n'y a pas 

d'®chec et tout le monde en retire des b®n®fices singuliers è. 

 

3. Les cuirasses de Wilhelm Reich 

 

Dominique Hautreux, form®e ¨ lôEcole Reicheinne, accorde beaucoup dôimportance ¨ 

la circulation de lô®nergie en ES. Brillant psychanalyste, médecin et chercheur, élève de Freud 

dont il s'éloignera, Reich explique dans les années 30 les fondements biologiques de la 

névrose par le blocage de la libre circulation de lôç orgone è, lôénergie qui se libère au 

moment de l'orgasme sexuel. Il donne à ces blocages le nom de « cuirasses » et divise le corps 

en sept niveaux, appelés « anneaux musculaires ». Sa proposition est de libérer les cuirasses 

qui bloquent ces niveaux afin de faire circuler l'énergie de la tête aux pieds pour obtenir la 

décharge énergique optimale dans l'orgasme.  

 

La première cuirasse est la cuirasse oculaire qui inclut les yeux, les glandes 

lacrymales, le nez, le haut des os maxillaires, les tempes, l'arrière du crâne. La deuxième 

cuirasse est la cuirasse orale qui comprend la musculature du menton, des lèvres, de la gorge 

et de l'occiput, les muscles de la mastication et la langue. La troisième cuirasse est celle du 

cou. Elle concerne le segment cervical, le plancher de la langue, les organes de la phonation. 

Côest un endroit fragile et vuln®rable, si¯ge de l'estime de soi et du narcissisme. La quatri¯me 

concerne le haut du thorax jusqu'aux mamelons, les épaules, les bras, les mains. La cinquième 

cuirasse est le segment diaphragmatique et comprend aussi la partie inférieure du sternum, les 

dixième, onzième et douzième vertèbres dorsales, l'épigastre, le foie, la vésicule, la rate et le 

pancréas. La sixième cuirasse concerne la zone de l'abdomen,  du psoas, des lombaires, des 

reins, des surrénales et des viscères. La septième est le pelvis.  

 

4. La psychologie transpersonnelle 

 

LôES se rapproche également de la psychologie transpersonnelle, Cette école, née dans 

les années 70 de la rencontre entre Maslow et Grof, intègre les apports théorico-conceptuels 

des thérapies comportementales, des thérapies humanistes-existentielles et de la psychanalyse, 
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en ajoutant les pratiques des grandes traditions spirituelles ainsi quôune ®tude approfondie des 

états modifiés de conscience.  

 

5. LôACP (Approche Centrée sur la Personne) de Rogers 

 

LôES se base ®galement sur lôapproche d®velopp®e par Rogers, connue aujourdôhui 

sous le nom dôç Approche Centrée sur la Personne (ACP) ». En travaillant à partir de 1930 

dans la protection de l'enfance et de l'adolescence, Rogers constate l'insuffisance et la 

faiblesse des entretiens coercitifs directifs et découvre les avantages de la non directivité. Il  

d®veloppe la relation dôaide, ç concelling », une méthode qui devint célèbre dans les années 

40 sous le nom de « méthode non directive ». Sa théorie repose sur la conviction que l'homme 

possède un fort potentiel d'évolution et d'épanouissement inné qui se développe de lui-même 

pour peu qu'il bénéficie d'un contexte favorable. Il s'agit donc de relancer ce processus 

spontané qui a été entravé. En 1951, sa méthode prend le nom de « thérapie centrée sur le 

client. Par cette d®nomination, il r®affirme quôil sôagit dôune approche centr®e sur la personne 

et non sur un problème, une maladie ou un symptôme particulier. Rogers choisit le mot 

« client » et non « patient » pour souligner le rôle actif de ce dernier : lui seul sait ce qui lui 

convient, c'est donc à lui de mener la démarche thérapeutique. Quelques années plus tard, sa 

m®thode prend le nom dô « Approche Centrée sur la Personne ».  

 

Le thérapeute rogérien, sur qui prend exemple le thérapeute en ES, doit s'efforcer 

d'instaurer un climat sécurisant, de favoriser l'expression de son « client » et de lui apprendre 

à se fier à ce qu'il ressent pour développer son autonomie et améliorer ses relations avec les 

autres. Il n'impose rien mais accompagne la personne dans son travail d'évolution et de 

changement. Il se contente d'être pour le client un miroir qui va l'aider à accepter sa réalité et 

à restaurer l'acceptation de lui-même. Placé face à son client, le thérapeute observe trois 

attitudes fondamentales : la congruence ou l'accord avec lui-même, la compréhension 

empathique et l'acceptation positive inconditionnelle du client quoi qu'il dise ou vive. 
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III.  LôES en pratique 

 

1. Le cadre 

 

En ES, il est avant tout important de poser un cadre qui s®curise et prot¯ge. Pour cela, 

lôaccompagnateur met en place un contrat avec les participants pour signifier l'engagement 

r®ciproque. Ce contrat fixe le lieu, les horaires, les r¯gles et les limites. La principale r¯gle ¨ 

laquelle doit veiller l'accompagnateur est une attitude d'acceptation et de non jugement des 

participants entre eux. 

 

 En outre, lôaccompagnateur adapte ses exercices ¨ la demande des participants. Cette 

demande doit donc °tre clairement d®finie ¨ l'avance. Il peut donc aider les participants ¨ la 

clarifier et sentir si la premi¯re demande n'en cache pas une autre plus v®ritable. Avant de  

commencer un exercice, lôaccompagnateur doit °tre clair sur les objectifs de l'exercice. 

 

2. Exemple dôun atelier en ES 

 

Les ateliers en ES sôappuient, comme son nom lôindique, sur les cinq sens. En outre, 

comme nous lôavons dit, le mouvement tient une place centrale dans la plupart des ateliers. 

Les ateliers en ES sont nombreux, variés et modulables. Nous avons choisi dôen présenter un, 

utilisé dans quasiment tous les stages. Cet atelier nécessite une grande salle, de quoi mettre de 

la musique, de la peinture et du papier grand format. Voici les différentes étapes de cet 

atelier : 

¶ Chacun des participants bénéficie des couleurs élémentaires en peinture et de sa 

silhouette représentée sur une feuille grand format. 

¶ Les personnes dansent sur cinq rythmes différents (une danse pour chaque musique et 

pour chaque rythme). Ce sont les cinq rythmes décrits par Roth, définis plus haut. Les 

personnes, réparties dans la salle, dansent en même temps mais chacune pour soi. 

Pendant quôils dansent, les participants se centrent sur ce que la situation leur procure, 

mentalement, émotionnellement, physiquement et visuellement.  

¶ Après chaque danse, les participants représentent leur vécu de la danse sur leur propre 

silhouette, à la peinture.  
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¶ Puis ils se répartissent en petits groupes afin de discuter autour de ce quôils ont 

représenté sur leur silhouette et de la fa­on dont ils ont v®cu lôatelier.  

 

3. Déroulement des ateliers 

 

Chaque atelier comprend diff®rentes ®tapes permettant aux participants de s'impliquer 

de plus en plus. 

 

¶ Temps 1 : Le rituel de d®part 

 

 Au d®but de chaque atelier, il est n®cessaire de constituer un cadre s®curisant en 

parlant des r¯gles, puis de proposer un exercice qui f®d¯re et rassemble le groupe. Ce rituel 

collectif d'une dizaine de minutes aide les personnes ¨ se poser et leur signifie que l'atelier 

d®marre. Par exemple, en musique, les participants peuvent former une grande ronde en se 

donnant les mains, inspirer tous en levant les bras et en allant vers le centre, puis expirer en 

s'®cartant. Selon Dominique Hautreux, il est bon de travailler en cercle pour faciliter l'®galit® 

et l'unit® et pour que chacun voit  tout le monde, que chaque place n'empi¯te pas sur celle du 

voisin. Il s'agit d'une dimension individuelle inscrite dans le collectif. 

 

¶ Temps 2 : La mise dans le corps 

  

 L'®tape suivante consiste en un ®veil corporel adapt® au th¯me qui suit. On l©che 

l'apparence, le donner ¨ voir, dans le rythme et le mouvement. Par exemple, l'art-th®rapeute 

invite les participants ¨ envoyer leurs tensions dans le sol et laisser un rythme parcourir leur 

corps. Ces exercices de centrage et de mise dans le corps peuvent faire peur. Il est alors 

possible de proposer des exercices de vitalisation plus faciles : se relier ¨ sa source de vitalit®, 

¨ ses ressources, °tre dans ses pieds, rebondir, prendre de l'®lan, se laisser prendre par le 

rythme de la musique et ext®rioriser de plus en plus, ou encore faire des exercices sur 

l'identit® et l'affirmation de soi (marcher en scandant ç moi-je è, par exemple).   

 

¶ Temps 3 : Int®riorisation, intimit®, pr®sence ¨ soi 

 

 Cette ®tape consiste ¨ travailler avec la m®taphore, le symbolisme et la respiration. Par 
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exemple, l'art-th®rapeute peut proposer aux participants d'allumer leur feu int®rieur et de 

laisser danser cela, d'aller ¨ la rencontre de leurs terres intimes ou encore de travailler sur 

l'abandon, le l©cher prise. 

 

¶ Temps 4 : Rencontre, relation ¨ l'autre 

 

 Pour favoriser la relation ¨ l'autre, l'art-th®rapeute propose ensuite des exercices sur le 

partage, la tendresse, le donner et le recevoir et la confiance en lôautre. 

 

¶ Temps 5 : Exercice de cl® de vo¾te 

 

 Cet exercice doit °tre accessible ¨ diff®rents niveaux d'implication. Il doit °tre 

contenant et souple. Par exemple, si quelqu'un l'a compris d'une certaine fa­on, l'art-

th®rapeute peut le laisser explorer ¨ sa fa­on ¨ lui. L'exercice invite ¨ explorer quelque-chose 

de soi, de son histoire : les personnes sont amen®es ¨ livrer quelque-chose d'elles m°mes. Ici, 

il s'agit d'utiliser la m®taphore, la po®sie, l'imaginaire. L'art-th®rapeute peut, par exemple, 

proposer les exercices suivants : s'®crire un po¯me, reconna´tre le mal que j'ai pu me faire, 

trouver les fa­ons dont je me suis brim® ou limit®, ou reconna´tre que je n'ai pas su m'aimer. 

 

¶ Temps 6 : Echange 

 

 Il est ensuite important de favoriser l'expression en demandant aux participants ce 

qu'ils ont d®couvert sur eux-m°mes et qui les aide ¨ mieux se comprendre. 

 

¶ Temps 7 : Exercice de fin 

 

 L'art-th®rapeute propose enfin un exercice individuel et collectif qui finalise l'®change. 

Le plus souvent, il s'agit d'un exercice en cercle et en rapport avec le th¯me de la s®ance. Les 

participants peuvent par exemple danser ce qui les a le plus touch®s dans cette journ®e. 
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4. Le r¹le de lôaccompagnateur en ES 

 

Lôaccompagnateur en ES danse syst®matiquement avec les participants, bien qu'il se 

r®serve certains temps d'observation afin de rep®rer les blocages, les tensions et les inhibitions 

v®cus par les participants. 

 

 Il doit avant tout instaurer un climat de confiance par une qualit® d'attention et 

d'®coute. Le ton, les gestes et le regard doivent °tre bienveillants et empathiques. L'art-

th®rapeute doit °tre dans l'acceptation inconditionnelle, c'est ¨ dire dans la consid®ration et le 

respect de ce qu'il ne comprend pas ainsi que dans le non jugement. Il doit faire l'effort de 

comprendre la situation telle qu'elle est v®cue par une personne unique. 

 

 De plus, il doit veiller ¨ rester dans une juste distance par rapport aux participants et ne 

pas trop entrer dans la r®sonance. Il ne doit pas encombrer les participants avec ce qui lui 

appartient. Lôaccompagnateur doit donc travailler constamment sur lui-m°me. 

 

 Enfin, lôaccompagnateur met en place des temps de feedback durant lesquels les 

participants peuvent ®changer sur ce qu'ils ont v®cu. Durant ce temps d'®changes, tout en 

restant ¨ sa place, il aide les participants d'une part ¨ reformuler leurs propos (ç Si j'ai bien 

compris, ... è), et d'autre part ¨ reformuler la r®sonance affective en observant, en captant et en 

leur renvoyant ce qu'ils vivent ®motionnellement (ç Je vous sens... Que pouvez-vous en 

dire ? è). Si le th®rapeute ne comprend pas le discours d'un participant, il l'aide ¨ reformuler 

en posant des questions. Il l'aide ®galement ¨ prendre conscience de ses ambivalences et ses 

contradictions. Il peut aussi poser des hypoth¯ses pour aider le participant ¨ trouver des 

solutions pour avancer dans sa qu°te de compr®hension et de d®veloppement de soi. En outre, 

il est important que l'art-th®rapeute encourage les participants, les reconnaisse, les valorise, 

les l®gitime et les responsabilise. 
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IV.  LôES dans un objectif de développement personnel 

 

Situ® au cîur de lôES, le mouvement libre favorise la fluidification  les ç cuirasses è, 

notion ®labor®e par Reich dans les ann®es 30,  am®liorant ainsi la circulation de l'énergie de la 

tête aux pieds. Selon Dominique Hautreux, cette stimulation g®n®rale de lô®nergie, associée au 

plaisir sensoriel de danser, favoriserait avant tout lôauto-gu®rison corporelle. 

 

Par ailleurs, la production en ES est un espace transitionnel entre désire et réalité, lieu 

de ressourcement, de recréation, libre des astreintes logiques, où les participants peuvent 

donner libre cours à ce qui surgit en eux. Les ateliers en ES permettent ainsi, selon Dominique 

Hautreux, dôacc®der ̈  la source intarissable de f®condit® et de f®®rie que chacun porte en soi 

et ouvre le champ des possibles dans la vie des personnes en stimulant leur imaginaire. La 

production brute non réfléchie est rendue thérapeutique, selon elle, par la permission de 

produire quelque chose de son monde interne sans danger apparent, avec baisse de la censure 

et en tout premier lieu de l'autocensure. Les participants peuvent par exemple sublimer la 

violence qui est en eux en se vivant comme  un guerrier à travers la danse.   

 

En outre, selon la psychanalyse, le vecteur de nos actes serait notre inconscient, fait de 

désirs repoussés qui se manifestent malgré nous à travers nos actes manqués, nos lapsus et nos 

rêves. Selon Dominique Hautreux, la poétique, les contes, la création artistique et les 

symboles utilis®s en ES permettent dôacc®der ¨ lôinconscient et favoriser par exemple le réveil 

de souvenirs enfouis non conscients. De plus, selon Dominique Hautreux, les danses de transe 

utilis®es en ES permettent ®galement dôacc®der ¨ des ®tats modifi®s de conscience.  

 

Par ailleurs, lôES favoriserait tout autant le r®veil des potentialit®s personnelles que 

l'expansion de la conscience jusqu'aux sph¯res transpersonnelles. De nombreux exercices 

portent en effet sur la relation aux autres, sur le donner et le recevoir, sur les valeurs, le 

respect, la confiance et la tendresse. Cette approche permettrait ainsi, selon Dominique 

Hautreux, de d®velopper de nouvelles fa­ons dô°tre en relation avec nous-m°mes, les autres et 

le monde.  

 

Enfin, par ses fonctions de catharsis et de symbolisation, via la cr®ativit® notamment, 

lôES favoriserait ®galement la r®silience La sublimation est définie, par les lacaniens et les 
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disciples de Winnicott, par un système de défense permettant de rendre un comportement 

acceptable. Selon eux, la sublimation serait représentée principalement par l'activité créatrice. 

En psychanalyse, la catharsis signifie  quant ¨ elle la r®action de lib®ration ou de liquidation 

d'affects longtemps refoul®s dans le subconscient et responsables d'un traumatisme psychique.  

La cr®ativit® serait une activit® symbolique car elle est le lieu et l'objet d'une rencontre et d'un 

partage ®motionnel et verbal qui met du sens. Selon M®lanie Klein, la cr®ation artistique 

viendrait de l'apparition du symbole qui suit la p®riode d®pressive de perte de l'objet id®al. La 

cr®ation permettrait au nourrisson de survivre ¨ la perte en devenant capable de figurer 

l'absence, l'angoisse et la mort. Elle serait donc une activit® structurante indispensable ¨ la 

croissance et ¨ la maturation. Par ailleurs, selon Boris Cyrulnik (2001), c'est le fait d'°tre 

cr®ateur qui am¯ne la r®silience.  Le d®tour par l'acte symbolique, tel que le d®finit Jean Pierre 

Klein dans son ouvrage (2014), donne la possibilit® aux pulsions de trouver une issue sans 

passage ¨ l'acte. Il permet de combler les manques, de r®aliser les d®sirs de fa­on substitutive 

et de lib®rer des tensions inscrites dans le corps. Halprin nous dit dôailleurs que ç l'immersion 

artistique devient une exp®rience th®rapeutique et ®ducative dans laquelle la force de l'art 

transforme et gu®rit è (cit®e par Maillard, 2015, p. 105). Ainsi, lôES favoriserait une 

reconstruction de la personnalit® gr©ce ¨ une fonction de catharsis, une restauration 

narcissique par l'investiture de l'objet, et par une stimulation des processus de symbolisation.  

 

 

 

Ainsi, le monde professionnel ®volue, notamment en termes dôorganisation du travail, 

de comp®tences requises et dôattentes de la part des travailleurs. Dans cette dynamique, on 

assiste ̈ des enjeux majeurs tels que le bien-°tre des salari®s et la pr®vention du burnout, deux 

sujets au cîur de lôactualit® et auxquels les entreprises accordent une importance croissante. 

Utilis®e ¨ lôorigine en d®veloppement personnel, lôES semble apporter, par le mouvement et 

lôexp®rimentation des sens, certains ®l®ments pouvant certainement favoriser le bien-°tre dans 

diff®rents domaines. Nous nous demandons par cons®quent si cette approche pourrait °tre 

pertinente ¨ proposer en milieu professionnel, notamment pour favoriser le bien-°tre des 

personnes au travail. Cette probl®matique est ¨ la base de notre ®tude,  pr®sent®e dans la partie 

suivante. 
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Deuxi¯me partie 

Protocole de recherche 
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Chapitre 1 

Pr®sentation de la m®thodologie 

 

I.  Objectifs et d®marche  

 

1. Pr®sentation de la probl®matique et de lôhypoth¯se 

 

Ainsi, notre objectif ¨ travers cette ®tude est de mettre en ®vidence les apports en 

milieu professionnel de lôES, m®thode novatrice car, jusquô¨ aujourdôhui, peu connue et 

absente des publications scientifiques actuelles. De cette fa­on, nous souhaitons dôune part 

contribuer ¨ faire connaitre cette approche, et dôautre part r®pondre ¨ une probl®matique 

dôactualit® : comment favoriser le bien-°tre des personnes au travail tout en r®pondant aux 

exigences actuelles du milieu professionnel, en particulier des entreprises ? 

 

 

Nous posons lôhypoth¯se suivante : 

ç LôES apporte des effets favorables en milieu professionnel è. 

 

 

2. Pr®sentation de la d®marche 

 

Pour r®pondre ¨ notre probl®matique, nous avons choisi dôinterroger diverses personnes 

sur ce que leur apporte dôES dans leur milieu professionnel et sur leur avis de proposer cette 

approche dans un tel contexte. Notre objectif ¨ lôorigine ®tait de compl®ter une ®tude 

quantitative, sur la base dôun questionnaire, par une ®tude qualitative ¨ partir dôentretiens 

semi-directifs. Ayant finalement, ¨ notre grande surprise, recueilli un nombre restreint de 

questionnaires compl®t®s face ¨ un nombre plus important de personnes souhaitant °tre 

interview®es, nous avons finalement ®cart® le questionnaire pour nous consacrer enti¯rement ¨ 

une analyse qualitative des entretiens.  

 

 



55 
 

II.  La population 

 

1. Crit¯res de s®lection 

 

Les crit¯res de s®lection pour notre population ®taient les suivants : 

¶ Participer r®guli¯rement ̈ des ateliers dôES,   

¶ Travailler en milieu professionnel au contact dôautres personnes, 

¶ Dans lôid®al, connaitre relativement bien la probl®matique de burnout. 

 

Nous avons choisi dô®carter les personnes : 

¶ Travaillant seules en lib®ral, 

¶ Dont lôunique profession est directement li®e au domaine de la danse-th®rapie, ¨ 

lôexception de Dominique Hautreux qui est ¨ lôorigine de lôES. Il nous semblait en 

effet pertinent de recueillir son discours et dôint®grer ses propos ¨ notre ®tude. Celle-ci 

a accept® que son nom apparaisse dans notre ®tude. 

 

2. Modalit®s de recrutement de la population 

 

Pour recruter notre population, nous avons dôabord ®t® mise en lien avec diverses 

personnes via Dominique Hautreux ̈  qui nous avions au pr®alable expliqu® notre projet. Les 

personnes int®ress®es et acceptant dô°tre interview®es nous ont contact®e par mail. Nous 

avons fait le choix de fixer un bref entretien t®l®phonique avec chacune dôentre-elles, afin de 

leur expliciter notre ®tude, v®rifier les crit¯res de s®lection et r®pondre ¨ leurs questions. Si ce 

premier contact ®tait fructueux en vue de notre projet, nous programmions un entretien en 

face ¨ face apr¯s recueil oral de leur consentement.  

  

3. Population retenue 

 

Nous avons interview® au total onze personnes : Dominique Hautreux ainsi que neuf 

autres femmes et un homme. Quatre participent r®guli¯rement ¨ des ateliers dôES et sept, dont 

Dominique Hautreux, sont form®es ̈  cette approche et proposent d®sormais leurs propres 

ateliers. En outre, deux des participants disent avoir d®j¨ travers® un burnout. Lô©ge moyen de 
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notre population est de 52 ans. 

 

Le tableau ci-dessous permet dôavoir un aper­u g®n®ral de notre population dô®tude. 

Celui-ci indique, pour chaque participant, sôil participe aux ateliers dôES ou est form® ̈  cette 

approche et depuis quand, quelle profession il occupe et, enfin, sôil dit avoir d®j¨ travers® un 

burnout. Il semble important de pr®ciser que les personnes form®es ont bien entendu particip® 

avant et durant leur formation ¨ divers ateliers dôES. La formation dure trois ans. 

 

Participant 

Participe 

aux 

ateliers  

Form® 

¨ lôES 
Depuisé Profession 

A travers® 

un burnout 

Dominique 

Hautreux 

 

Carole  X 7 ans DRH puis coach professionnelle  

Justine  X 7 ans Informatrice m®dicale  

France  X 10 ans Consultante en entreprise  

Florence  X 1 an Neuropsychologue en h¹pital X 

Camille  X 1 an Journaliste  

Solène  X 11 ans Psychoth®rapeute en institution  

Irène X  10 ans Assistante sociale  

Giselle X 
 

4 ans 
Consultante dans une association 

m®dicale  

Alice X 
 

2 ans 
Informaticienne dans une 

industrie automobile X 

Daniel X 
 

8 ans 
M®decin et directeur dôun centre 

de bien-°tre 

 

Schéma 1 : Présentation de la population 

 

III.  Le recueil des donn®es : les entretiens semi-

directifs 

 

1. Choix de lôoutil 

 

Souhaitant r®aliser une ®tude davantage qualitative que quantitative, il nous a sembl® 

judicieux dôinterviewer les participants lors dôentretiens en face ¨ face. En outre, nous avons 
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choisi de mener des entretiens semi-directifs afin de ne pas limiter le discours des participants 

à des questions prédéfinies. Nous souhaitions en effet leur laisser la possibilité de développer 

et dôorienter leurs propos, en intégrant les th¯mes au fil de lô®change. 

 

2. Le guide dôentretien 

 

Afin de mener au mieux les entretiens, nous avions ®tabli au pr®alable un guide 

r®capitulant les th¯mes ¨ aborder au regard de notre probl®matique. Le guide des entretiens est 

divis® en quatre parties, pr®sent®es ci-dessous. En annexes sont pr®sent®es les retranscriptions 

des entretiens men®s avec Dominique Hautreux et avec Sol¯ne.  

 

a. Partie 1 : Pr®sentation du participant et questions ç sp®cifiques è 

 

Le d®but de chaque entretien ®tait destin® ̈  mieux connaitre la personne interview®e. 

Dans cette premi¯re partie, trois questions ®taient communes ¨ tous les participants : ç Depuis 

quand connaissez-vous lôExpression Sensitive ? è, ç Quelle ®tait votre profession ¨ cette 

®poque ? Dans quel type de structure ? è, ç Quôen-est-il aujourdôhui ? è. 

 

La suite des questions pos®es dans cette partie d®pendait de si la personne ®tait ou non 

form®e ¨ lôES. Nous avions recueilli cette information lors du bref entretien t®l®phonique 

men® avec chaque participant avant lôentretien (cf D®roulement de lô®tude).  

 

b. Partie 2 : Apports de lôES dans la vie professionnelle de la personne 

 

Posant comme hypoth¯se que lôES apporte des effets favorables en milieu 

professionnel, cette partie de lôentretien ®tait primordiale. Nous avons donc encourag® les 

participants ¨ d®velopper leurs propos ¨ ce sujet, tout en veillant ¨ ne pas orienter ces derniers.  

 

Nous avons choisi de ne pas int®grer cette partie dans lôentretien avec Dominique 

Hautreux. Pour les autres participants, nous posions la question suivante : ç Percevez-vous 

des effets de lôExpression Sensitive dans votre milieu professionnel ? Si oui, quels sont-

ils ? è. En outre, si la personne r®pondait favorablement ¨ cette question, nous ajoutions : ç Si 

vous deviez citer trois ®l®ments qui ont, selon vous, consid®rablement chang® dans votre vie 
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professionnelle gr©ce ¨ lôExpression Sensitive, quels seraient-ils ? è. 

 

c. Partie 3 : Adaptation de lôES en milieu professionnel  

 

Dans cette partie, nous commencions par poser la question suivante : ç Que pensez-

vous de proposer lôExpression Sensitive en milieu professionnel ? è. Concernant les 

personnes form®es ¨ lôES, nous leur demandions ®galement : ç Avez-vous d®j¨ propos® des 

ateliers dôExpression Sensitive en milieu professionnel, par exemple en entreprise, ou y 

avez-vous d®j¨ pens® ? è. Si tel ®tait le cas, nous les questionnions sur le contexte de leurs 

interventions, les types dôateliers propos®s et les retours des participants et ®ventuellement de 

la/des structure(s) concern®e(s). Il nous semblait ®galement int®ressant de demander aux 

participants si lôES pouvait, selon eux, ç perdre de son sens è en milieu professionnel è.  

 

Par ailleurs, nous les questionnions sur la fa­on dont lôES pourrait °tre adapt®e ¨ un 

contexte professionnel, dôune part au niveau de sa pr®sentation ̈  la structure : ç Comment 

présenteriez-vous lôExpression Sensitive ¨ une entreprise ? », « Comment feriez-vous pour 

« rassurer » une entreprise dans la peur et le doute par rapport ¨ lôExpression Sensitive ? », 

et dôautre part concernant les ateliers: ç Pensez-vous que dans certains cas, en milieu 

professionnel, il serait préférable de rendre les ateliers obligatoires ? », « Que pensez-vous 

de mixer les différents niveaux de hiérarchie dans les ateliers ? », « Pensez-vous quôil serait 

plus pertinent de proposer des ateliers sur une semaine, par exemple sous forme de 

séminaire, ou sur plusieurs journées espacées régulièrement ? ». 

 

Enfin, il nous semblait important de questionner les participants sur les éventuels 

« risques è de proposer lôES en milieu professionnel : « Selon vous, pourrait-il y avoir 

certains risques ¨ proposer des ateliers dôExpression Sensitive en milieu professionnel ? », 

ainsi que sur lôaspect d®ontologique: « Selon vous, dans ce type de contexte, quels sont les 

points déontologiques sur lesquels il est particulièrement important de porter une grande 

attention ? ». 
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d. Partie 4 : LôES dans la pr®vention et/ou lôaccompagnement du burnout  

 

Enfin, il nous semblait int®ressant de recueillir lôavis des participants sur le fait de 

proposer lôES en pr®vention du burnout et/ou pour des personnes souffrant de ce syndrome.  

 

Pour cela, nous nous sommes assur®e que la majeure partie de notre population 

dô®tude connaissait relativement bien la probl®matique du burnout. Ceci est le cas puisque 

Dominique Hautreux ainsi que cinq des six autres personnes form®es ̈  lôES disent recevoir 

r®guli¯rement des personnes traversant un burnout au sein des ateliers quôelles animent. En 

outre, plusieurs participants travaillent dans le domaine de la sant® et la plupart dôentre eux 

disent recevoir des personnes en burnout dans le cadre de leur profession. Rappelons 

®galement que, parmi les personnes que nous avons interview®es, deux disent avoir elles-

m°mes v®cu un burnout.  

 

Ainsi, dans cette derni¯re partie de lôentretien, nous posions les questions suivantes ̈  

lôensemble des personnes interview®es : ç Que pensez-vous de proposer lôExpression 

Sensitive dans un objectif de pr®vention et/ou dôaccompagnement du burnout ? è, 

ç Comment adapteriez-vous lôExpression Sensitive dans ce contexte ? ». Concernant les 

deux personnes ayant elles-mêmes traversé un burnout, nous avons ®galement recueilli leur 

t®moignage au sujet de leur propre v®cu. Nous souhaitions notamment ®valuer lô®ventuel 

impact de lôES durant cette p®riode.  

 

 

IV.  Le d®roulement de lô®tude 

 

Afin de mener notre ®tude dans les meilleures conditions, nous avons proc®d® ®tape 

par ®tape.  

 

Apr¯s validation de notre projet par la commission de lôEcole, nous avons cr®® nos 

propres outils de recueil de donn®es, ̈ savoir le questionnaire envisag® ¨ lôorigine et le guide 

des entretiens pr®sent® pr®c®demment.  

 

Nous avons ensuite contact® Dominique Hautreux afin de lui pr®senter notre ®tude et 
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les outils envisag®s. Apr¯s relecture et validation de ces derniers, Dominique Hautreux, 

int®ress®e par notre d®marche, a propos® aux personnes participant ¨ ses ateliers, ainsi quô¨ 

celles form®es ¨ cette approche, dôy participer en r®pondant au questionnaire et/ou en 

acceptant dô°tre interview®es lors dôun entretien.  

 

A notre grande surprise, peu de personnes ont r®pondu au questionnaire mais plusieurs 

ont exprim® leur motivation ¨ participer aux entretiens. Nous avons donc ®cart® le 

questionnaire afin de privil®gier une approche qualitative via les entretiens semi-directifs.  

 

Comme dit pr®c®demment, nous avons dôabord programm® un court entretien 

t®l®phonique avec les personnes souhaitant °tre interview®es, dans un double objectif : 

¶ S®lectif : en demandant ̈  la personne ¨ quelle fr®quence elle participe aux ateliers 

dôES et si elle occupe un emploi actuellement (quel emploi et dans quel contexte), 

¶ D®ontologique : en veillant ¨ lui pr®senter de mani¯re plus pr®cise lô®tude, lui 

expliquer sur quoi porterait globalement lôentretien ainsi que les conditions 

d®ontologiques et, bien entendu, r®pondre ¨ ses ®ventuelles questions. Il nous semblait 

important de recueillir le consentement ®clair® des participants une premi¯re fois ¨ 

lôoral, avant de le recueillir ¨ lô®crit.  

 

Si ce premier contact ®tait fructueux en vue de notre projet, nous programmions un 

entretien en face ¨ face, soit physique, soit via skype lorsquôil sôagissait de personnes 

localis®es dans dôautres villes de France ou dans dôautres pays.  

 

Une fois en face de la personne, nous commencions par lui rappeler de nouveau notre 

projet et le d®roulement de lôentretien et r®pondions ensuite ̈  ses ®ventuelles questions.  

Toutes les personnes ont donn® leur accord pour que lôentretien soit enregistr® puis retranscrit 

¨ condition de pr®server leur anonymat. Les entretiens duraient entre 45 minutes et 1h15 

environ et ®taient tous bas®s sur la m°me trame. Il nous semble important de pr®ciser que la 

qualit® des entretiens ®tait favoris®e par lôenthousiasme des participants ¨ °tre interview®s et 

par leur d®sir de faire avancer les recherches sur une approche qui les concerne directement. 

En outre, nous avons constat® de tr¯s bonnes capacit®s dô®laborations chez lôensemble des 

participants, facilitant le d®veloppement et la clart® de leurs propos.  

 

Apr¯s retranscription de lôensemble des entretiens, nous avons proc®d® en une 
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analyse th®matique et transversale de ces derniers en les comparant les uns aux autres et en 

relevant les th¯mes les plus ®voqu®s et communs ¨ la majeur partie des discours des 

participants. Chaque th¯me ®tait d®gag® ̈  partir du regroupement dôun ensemble de mots 

et/ou dôexpressions pouvant appartenir ̈  la m°me famille. Lôanalyse des entretiens nous a 

permis de nous confronter pas ¨ pas ¨ notre hypoth¯se dôorigine. 

 

 

V. Consid®rations d®ontologiques 

 

Tout au long de notre recherche, nous avons veillé à respecter le code de déontologie 

des psychologues de 2012, qui actualise celui de 1996. Les principes et les articles auxquels 

nous nous référons sont précisés entre parenthèses.  

 

Comme le stipule dôembl®e le code de d®ontologie, « le respect de la personne dans sa 

dimension psychique est un droit inaliénable ». Ainsi, tout au long de nos démarches, nous 

nous sommes particulièrement attachée à respecter la dignité, la liberté et la protection de 

chaque personne concernée par notre mémoire (principe 1).  

 

Tout d'abord, nous avons veillé à modifier ou enlever toute information qui permettrait 

de remonter jusqu'à notre population, en préservant en priorité l'anonymat des participants 

(article 26) ainsi que des structures dans lesquelles ils travaillent.  

 

En outre, nous avons veill® dôune part ¨ rencontrer les personnes dans un lieu adéquat 

(article 21), ou éventuellement par skype dans des conditions favorables, et dôautre part ¨ 

préserver la confidentialité des donn®es recueillies en les gardant au sein d'un dossier ¨ lôabri 

de tous (articles 7 et 50).  

 

En outre, avant toute intervention, nous nous sommes assurée du consentement libre 

et éclairé de chacun des participants (articles 9 et 44) en veillant à être claire sur les aspects 

susceptibles d'influencer celui-ci (article 47). Il  était précisé dans le formulaire de 

consentement que les participants ayant donné leur accord pour participer à notre étude étaient 

libres de se rétracter à tout moment sans aucune justification (articles 14 et 46).  

Enfin, nous avons adressé un compte-rendu résumant les démarches effectuées et les 
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r®sultats de notre ®tude ¨ lôensemble des personnes ayant accept® dôy participer, de près ou de 

loin (articles 16 et 51). Celui-ci comprenait également des remerciements et précisait que 

nous restions disponible, par mail ou par téléphone, afin de répondre à toute question 

concernant notre recherche. 
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Chapitre II 

Pr®sentation des r®sultats : analyse th®matique 

et transversale des entretiens 

 

Une fois lôensemble des entretiens retranscrits, nous avons proc®d® ¨ leur analyse de 

fa­on th®matique et transversale, en lien avec notre probl®matique.  

 

Avant de nous focaliser sur les r®sultats issus de cette analyse nous souhaitons relever 

un premier point int®ressant : la majeure partie des personnes avec qui nous avons ®t® en 

contact ont pr®f®r® °tre interview®es lors dôentretiens plut¹t que r®pondre au questionnaire.  

Plusieurs dôentre elles ont justifi® ce choix par leur d®sir dô®changer de fa­on plus libre et 

approfondie. On constate dôailleurs un plaisir de la part des participants ¨ t®moigner au 

sujet dôune approche qui leur tient ¨ cîur, ce quôils mettent en avant notamment par de 

bonnes capacit®s dô®laboration et une richesse dans leur argumentation. On peut donc 

imaginer leur frustration sôils avaient ®t® contraints de r®pondre sur papier ¨ des questions 

ferm®es. Ce constat de d®part a rapidement motiv® notre d®cision dô®carter le questionnaire 

pour nous centrer uniquement sur les entretiens. Cela nous a certainement permis de d®gager 

des ®l®ments ̈  la fois subtils et importants que nous nôaurions pu percevoir si nous avions 

choisi de mener moins dôentretiens au profit du questionnaire.  

 

Pr®senterons d®sormais les r®sultats obtenus apr¯s analyse des entretiens en abordant 

les th¯mes suivants : 

- Apport de lôES dans la vie en g®n®ral : relation ¨ soi et ¨ lôautre, 

- Traduction et cons®quences de ces apports en milieu professionnel, 

- Limites et adaptation de lôES en milieu professionnel,  

- Apports de lôES dans la pr®vention et/ou lôaccompagnement du burnout. 
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I.  Apports de lôES dans la vie en g®n®ral : relation ¨ 

soi et ¨ lôautre 

 

Camille : ç LôExpression Sensitive môapporte tous les jours ; ­a apporte sur tous les plans, 

que ce soit personnel, collectif et de reliance aussi è. ç ¢a  môa vraiment ouvert le corps ¨ 

pouvoir observer des petits d®tails, des petites choses qui fait que je suis beaucoup plus 

pr®sente au pr®sent, beaucoup plus ouverte et beaucoup plus intuitive è. 

 

Daniel : Ma premi¯re exp®rience en Expression Sensitive a ®t® une des plus grandes ®tapes 

de mon ®volution qui a chang® ma fa­on de voir la vie, les autres, de vivre avec plus de 

tranquillit®, de paix et de s®r®nit®. Et tout ­a sôest r®percut® dans tous les domaines de ma 

vie, personnelle et professionnelle è. 

 

France : ç Franchement, ¨ lôint®rieur de moi je sens la grosse part quôa eu dans tout mon 

parcours lôExpression Sensitive, surtout dans ma relation ¨ moi-m°me et ¨ lôautre è.  

 

1. Apports de lôES sur la relation ¨ soi : les th¯mes abord®s 

 

Concernant les effets de lôES sur la relation ¨ soi-m°me, nous avons d®gag® cinq 

th¯mes pr®dominants dans la plupart des entretiens : la reliance au corps favorisant une 

r®unification psychocorporelle, lôacceptation de soi, la confiance en soi, lôexploration et le 

d®ploiement de nouvelles ressources et, enfin, le d®veloppement dôune pens®e plus positive. 

 

a. Reliance au corps et unification psychocorporelle 

 

Le th¯me de la relation au corps est commun ¨ lôensemble des discours des 

participants. Comme illustr® par les citations ci-dessous, on retrouve en effet beaucoup de 

termes pouvant sôinscrire dans la famille du corps, tels que ç corps è, ç ressenti è, 

ç sensibilit® è. 

France : ç Lôexpression sensitive môa aid®e ¨ °tre davantage dans le ressenti corporel et 

lôaccepter,  le consid®rer comme tr¯s important, voire plus important que le reste è. ç Gr©ce 

¨ lôExpression Sensitive, jôai appris ¨ ®couter davantage mon ressenti et celui des autres è. 

 

Sol¯ne : ç LôExpression Sensitive môa permis dô°tre mieux dans mon corps è. 

 

Carole : ç ¢a môa permis dôavoir conscience de mon corps. Au d®part jôavais pas du tout 
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conscience du corps, ­a me parlait pas du tout è. 

 

Giselle : ç La danse sensitive, en tout cas dans lôexp®rience que jôen ai faite, je pense que 

côest vraiment une reconnexion avec ton corps et avec une sensibilit® qui va avec (é), elle 

permet de rentrer dans une certaine r®sonnance dôabord avec toi-m°me et dóavoir un 

ressenti dans ton corps, dans la rencontre avec lôautre è. ç Je suis beaucoup plus connect®e 

¨ mon corps, donc beaucoup plus sensible ¨ ce qui se passe ¨ lôint®rieur è. 

 

Ir¯ne : ç Dans la vie de tous les jours lôExpression Sensitive môa apport® ­a, lôattention ¨ ce 

qui se passe dans mon corps et dans mon cîur è. 

 

Florence : ç Côest vraiment un outil puissant. Parce que ­a passe par le corps. Et quand on 

passe par le corps bah on passe par ce que lôon est, par nos cellules, donc forc®ment ­a 

sôinscrit è.  

 

Camille : ç Ce que ­a môa vraiment apport® côest dôabord une beaucoup plus grande libert® 

dôexpression, une plus grande connexion avec mon corps alors que je suis quelquôun qui 

travaille ®norm®ment avec le mental è. 

 

 En outre, selon Dominique Hautreux, ç le but est surtout vraiment dôarticuler 

corps-cîur-conscience è. Cette unit® psychocorporelle, en lien avec la reconnexion au 

corps, est soulign®e par plusieurs participants.  France nous dit par exemple : ç LôExpression 

Sensitive môa surtout aid®e ¨ renforcer le lien corps-esprit-©me. Côest un lien que je nôavais 

pas ou tr¯s peu avant lôExpression Sensitive è. Selon Camille, cette approche permet ç de 

faire ce lien entre corps, cîur et conscience è. On peut ®galement citer Giselle : ç ¢a permet 

de se retrouver en unit® t°te et corps, ou corps et ©me, peu importe comme on a envie de le 

dire è, ainsi que Ir¯ne : ç En fait côest allier le corps et lôesprit è ; ç côest toujours un aller-

retour entre la t°te et le corps è. 

 

b. Acceptation de soi 

 

On retrouve, dans le discours des personnes interview®es, plusieurs termes en lien 

avec lôacceptation de soi, tels que ç accueil è de soi ou ç restauration narcissique è. 

ç LôExpression Sensitive peut apporter tout un travail autour de la reconnaissance, du 

respect, de lôacceptation de soi, de la restauration narcissique è. ç Côest une invitation ¨ °tre 

plus en accord ou plus en connaissance, plus en harmonie avec soi è (Dominique Hautreux). 
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ç LôExpression Sensitive môa permis de môaccueillir dans toutes mes dimensions sans 

jugement, côest un v®ritable accueil è (France).  

 

En lien avec lôacceptation de soi, certains participants t®moignent ®galement dôune 

meilleure acceptation de leurs ®motions gr©ce ¨ lôES. France, par exemple, exprime : 

ç Aujourdôhui, en grande partie gr©ce ¨ lôExpression Sensitive je pense, je suis capable 

dôaccueillir mes ®motions, je les accepte è. Le discours dôAlice rejoint celui de France : ç Je 

pense aussi que lôExpression Sensitive a largement contribu® ¨ voir mes ®motions comme les 

voyants dôun tableau de bord. Avant, si je ressentais de la col¯re ou autre, cô®tait n®gatif, 

alors que maintenant côest un appel ¨ me connecter ¨ ce qui se passe pour moi è. 

 

c. Confiance en soi 

 

Certainement ¨ mettre en lien avec lôacceptation de soi, la confiance en soi est un 

th¯me que lôon retrouve ®galement dans diff®rents entretiens. Sol¯ne nous dit par exemple : 

ç ¢a a d®velopp® ma confiance en moi è. ç Jôai pris conscience que si, jôavais des capacit®s 

pour animer et apporter des choses è. On peut ®galement citer Ir¯ne : ç ¢a môa apport® un 

gain de confiance en moi aussi, un gain dôassurance è ; ç ¢a me permet dô°tre ancr®e et de 

ne pas l©cher ce que je veux è, ainsi que France : ç LôExpression Sensitive  môa apport® une 

meilleure confiance en moi è ; ç Je me fais confiance et jô®coute davantage mon intuition è. 

Daniel nous dit quant ¨ lui : ç Ma premi¯re exp®rience en Expression Sensitive fut une ®tape 

d®cisive vers plus de s®r®nit®, de confiance en moi et dans lôunivers, plus de paix 

int®rieure è.  

  

En outre, cette notion de confiance en soi est rattach®e par certains participants au fait 

dôoser dôavantage. On constate dôailleurs que le terme ç oser è  est cit® de nombreuses fois 

par Sol¯ne : ç Jôai os® amener les personnes se promener, marcher dans la nature. Je faisais 

des s®ances de relaxation mais jôai os® en faire davantage et dans des cadres diff®rents, dans 

la nature parfois è ; ç Jôai os® proposer des jeux, puis progressivement des exercices dôart 

th®rapie ¨ des personnes que jôavais jusque-l¨ seulement en entretien è ; ç ¢a môa aid®e ¨ 

(é) oser davantage, ¨ °tre moins stress®e è ; ç Jôai vraiment os® môaffirmer è ; ç jôai os® 

demander un bureau ¨ moi è.  Le fait dôoser davantage peut ®galement °tre rattach® au fait de 

prendre des risques, comme le souligne notamment France: ç Je me suis risqu®e dans des 

choses que les autres ne faisaient pas et que jôai r®ussies è. Carole rattache quant ¨ elle le fait 
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dôoser davantage ¨ la notion de libert® : ç ¢a môa apport® beaucoup de libert®, de libert® 

dans ce que je peux oser è. La notion de libert® est ®galement exprim®e par Camille : ç Ce 

que ­a môa vraiment apport® côest dôabord une beaucoup plus grande libert® dôexpression è.  

 

d. Exploration et d®ploiement de nouvelles ressources 

 

« La personne explore et exp®rimente dôaller retrouver ses ressources, sa r®silience, 

dôaller rencontrer qui elle est, autrement, ¨ travers dôautres moyens dôexpression que la 

parole par exemple » (Dominique Hautreux).  

 

Ainsi, selon Dominique Hautreux, lôES permet notamment aux personnes de se 

(re)découvrir autrement et de déployer leurs ressources. Ce th¯me est dôailleurs abord® par 

plusieurs participants, par des termes tels que « ressources », « appuis »,  

« (re)connaissance », « nourri ». Carole nous dit par exemple : « Ça môa aussi beaucoup aid®e 

à trouver mes appuis et mes ressources. Et puis de voir comment finalement le corps peut être 

cr®ateur de pens®es nouvelles, et tout ­a cô®tait bon pour moi, pour me redécouvrir » ; « ça 

môa apport® des appuis, une connaissance de moi qui môaide dans mon m®tier ». Florence 

insiste également sur ce point : « En Expression Sensitive on va chercher nos ressources que 

lôon ne connait pas forc®ment et on va les inscrire en soi. Parce que sa cr®ativit® par exemple 

on peut la connaitre sans forcément la toucher autant. Ça permet de se rendre compte que ces 

ressources font partie de nous et quôelles sont ¨ notre port®e. Donc on repart nourri  et avec 

plus de ressources à sa disposition ». On peut également citer Solène : « Je pense vraiment 

que lôExpression Sensitive favorise non seulement lôutilisation de ressources que lôon a d®j¨ 

mais que lôon sous-estime mais aussi le déploiement de nouvelles ressources ». 

 

ç LôExpression Sensitive est vraiment l¨ pour mettre en avant et d®velopper 

lôimaginaire, pour aider les gens ¨ trouver des solutions l¨ o½ ils nôen trouvaient pas è 

(Dominique Hautreux). Ainsi, on retrouve ̈  plusieurs reprises le th¯me de la cr®ativit® dans 

le discours des participants. On peut notamment citer Florence : ç LôExpression Sensitive 

permet vraiment de sortir la cr®ativit® dans tous les domaines è, ainsi que Sol¯ne : ç 

LôExpression Sensitive favorise vraiment le d®veloppement de la cr®ativit® è.  
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e. D®veloppement dôune pens®e positive 

 

Le fait de positiver davantage, gr©ce ¨ lôES, est un th¯me que lôon retrouve ®galement. 

Sol¯ne nous dit par exemple : ç ¢a môa aid®e ¨ me reconnecter ¨ la joie de vivre è. Dans le 

m°me registre, nous pouvons ®galement citer Ir¯ne: ç ¢a môa apport® ma capacit® ̈  

d®dramatiser tout ce qui se passe è, Giselle : ç Ce que la danse sensitive apporte côest une 

autre vision sur le monde è, ainsi que Camille : ç ­a môa apport® la connexion ¨ 

lô®merveillement de chaque petite chose è. 

 

Ainsi, selon les personnes interrog®es, lôES favoriserait notamment la reliance au 

corps, lôacceptation de soi, la confiance en soi, lôexploration et le d®ploiement de nouvelles 

ressources telles que la cr®ativit®, et le d®veloppement dôune pens®e plus positive vis- -̈vis de 

la vie en g®n®ral. 

 

2. Apports de lôES sur la relation aux autres : les th¯mes abord®s 

 

« LôExpression Sensitive môa apport® une plus grande ®coute intuitive des autres, que 

ce soit leur langage verbal ou leur langage infra-verbal, donc tout ce qui touche au corps » ; 

« Ça môa aid®e ¨ accueillir. Et ­a môa appris vraiment ¨, côest ce que je dis toujours, danser 

avec les autres. Donc danser au sens large, à communiquer plus facilement, à être vraiment à 

lô®coute » (Camille). 

 

Les participants expriment beaucoup lôimpact positif quôa lôES dans la relation quôils 

entretiennent avec leur entourage, notamment avec leurs coll¯gues de travail. Dans le registre 

de la relation aux autres, on peut identifier principalement les quatre th¯mes suivants : 

lô®coute de lôautre, lôaccueil de lôautre, la confiance en lôautre, et le positionnement par 

rapport ¨ lôautre. 

 

a. Ecoute de lôautre 

 

Ainsi, on retrouve notamment un vocabulaire appartenant ¨ la famille de lô®coute : 

ç Grace ¨ lôExpression Sensitive, jôai appris ¨ ®couter davantage mon ressenti et celui des 

autres è (France) ; ç Jôai compris que cô®tait important aussi dô®couter, de surtout voir quôon 
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est souvent dans lôillusoire, dans la projection è (Sol¯ne). Carole nous dit ®galement : ç ¢a 

môaide aussi ¨ comprendre ce quôest entendable pour lôautre, dans les mots è.  

 

b. Accueil de lôautre 

 

On peut ®galement identifier, ¨ plusieurs reprises, des termes appartenant ¨ la famille 

de lôaccueil. Florence nous dit par exemple : « Je trouve que lôExpression Sensitive fait 

énormément travailler sur « comment jôaccueille lôautre, comment je suis capable 

dôaccueillir dans la relation ce que me donne lôautre et ce que jôen fais ». Dans le même 

registre que lôaccueil, on retrouve notamment la notion de non jugement : « Ça môa aid®e ¨ 

accueillir et à me rendre compte que quand on se situe sur ce niveau de conscience là on 

vibre tous sur la même fréquence et il nôy a aucun jugement » (Camille) ; « Jôai commenc® ¨ 

arrêter les reproches aux autres et à regarder à quoi ça me renvoyait » (Solène). 

 

c. Confiance en lôautre 

 

Par ailleurs, on retrouve la notion de confiance en lôautre, notamment dans les 

discours de France et Sol¯ne : ç LôExpression Sensitive môa aid®e ̈  avoir davantage 

confiance en les autres è (France) ; ç Avec lôExpression Sensitive jôai peu ¨ peu r®ussi ¨ 

avoir davantage confiance en les autres, notamment en mes coll¯gues de travail è (Sol¯ne). 

  

d. Positionnement par rapport ¨ lôautre 

 

Enfin, plusieurs participants expriment ®galement que lôES les aide ¨ se positionner et 

prendre leur place parmi les autres. Ir¯ne, par exemple, nous dit : ç L¨ jôen suis ¨ cr®er, ¨ voir 

comment je peux construire ma place, et lôExpression Sensitive môaide ¨ ­a, toujours avec la 

mise dans le corps è ; ç Côest le ressenti qui me permet de me positionner, notamment 

professionnellement è. On peut ®galement citer Sol¯ne : ç ¢a môa vraiment aid®e ¨ prendre 

ma place dans lôentreprise, dans ce centre è, ainsi que Carole : ç ¢a môa beaucoup fait 

travailler ma place dans le groupe, mon rapport au groupe, ce qui ®tait quand m°me difficile 

pour moi è. 
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Ainsi, plusieurs participants expriment une am®lioration de leur relation aux autres : 

ç ¢a môa aussi beaucoup apport® dans la relation ¨ lôautre, quelque chose de plus ®quilibr®, 

de moins agressif è (Carole). Florence nous dit quant ¨ elle que lôES permet de voir lôautre 

ç comme un alli® è ou encore ç comme un r®v®lateur de soi-m°me è. 

 

 

II.  Traduction et cons®quences des apports de lôES en 

milieu professionnel 

 

Dominique Hautreux : ç LôExpression Sensitive est vraiment adapt®e ¨ tout m®tier puisque 

­a aide ¨ se sentir bien dans sa peau, se valoriser, reconnaitre ce que lôon est, accepter nos 

fragilit®s et nos failles, se sentir plus performant, mieux g®rer son stressé è. 

 

Florence : ç LôExpression Sensitive favorise le vivant, la nature, la cr®ativit® et lôancrage, et 

si tu fais ta journ®e au boulot avec tout ­a, ¨ priori tu vas pas la vivre de la m°me mani¯re è. 

 

Daniel : ç Si lôExpression Sensitive m'a chang® sur les plans personnels et professionnels, je 

pense que cela peut faire de même dans les entreprises puisque les exercices allient le 

ludique et la transformation, le plaisir et lôefficacit® è.   

 

Concernant les apports de lôES en milieu professionnel, on peut s®parer les propos des 

participants en deux grandes cat®gories : 

¶ Le d®veloppement de comp®tences professionnelles, personnelles et 

collectives, 

¶ Un temps de d®tente et de ressourcement pour les salari®s. 

 

1. D®veloppement de comp®tences professionnelles, personnelles 

et collectives 

 

a. Adaptation 

 

Concernant les apports de lôES en milieu professionnel, lôadaptation est un th¯me que 

lôon retrouve dans les discours de la plupart des participants.  
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Nous supposons que cette comp®tence est ¨ la fois une traduction et une cons®quence, 

sur le plan professionnel, des th¯mes abord®s pr®c®demment, notamment par rapport ¨ la 

relation ¨ soi : r®unification, acceptation de soi, confiance en soi, et d®ploiement de ses 

ressources. Le th¯me de la cr®ativit® est dôailleurs directement mis en lien, par certains 

participants, avec le domaine professionnel. France nous dit par exemple : 

ç Professionnellement, lôExpression Sensitive môa permis dôaccueillir cette dimension 

cr®ative, la permission et la croyance que ­a marche è. Camille nous dit quant ¨ elle : ç Par 

rapport ¨ mon travail ­a môa permis de mieux faire danser ma plume en me connectant avec 

cette source de cr®ativit® plus large et plus libre è.  

 

Ainsi, plusieurs participants ®voquent, ¨ plusieurs reprises,  le fait que lôES pourrait 

certainement favoriser la capacit® dôadaptation, notamment au travail. Carole, par exemple, 

insiste beaucoup sur ce point : ç Je trouve quôaujourdôhui, par rapport aux probl®matiques 

dôentreprise, la comp®tence num®ro 1 ¨ d®velopper au niveau des salari®s côest 

lôadaptabilit®. Je trouve que l¨-dessus y aurait vraiment beaucoup de choses ¨ faire en 

Expression Sensitive è. Elle ajoute ®galement que lôES ç peut bien r®pondre ¨ diff®rentes 

demandes des entreprises, en amenant les gens ¨ sortir de leur zone de confort, adaptabilit®, 

mise en mouvementé Parce que les entreprises recherchent tout ­a è. 

 

Par ailleurs, selon plusieurs participants, lôES  les aiderait ¨ °tre davantage centr®s sur 

le moment pr®sent. Camille nous dit par exemple : ç LôExpression Sensitive môaide ¨ °tre 

plus centr®e, ¨ °tre plus pr®sente au pr®sent dans les t©ches que je r®alise au travail 

notamment è. On peut ®galement relever les propos de Sol¯ne et de Daniel, qui rattachent cet 

aspect ̈  la capacit® dôadaptation : ç Grace ¨ lôExpression Sensitive jôai compris quôil ®tait 

important de vivre chaque instant è, ç jôapprends maintenant ¨ °tre beaucoup plus centr®e sur 

chaque chose que je fais et cela môaide beaucoup, notamment dans mon travail, parce que 

jôai lôimpression de môadapter beaucoup plus facilement gr©ce ¨ ­a è (Sol¯ne), 

ç LôExpression Sensitive môa appris ¨ vivre pleinement le moment pr®sent et ¨ d®velopper 

lôattitude du contemplatif actif. Cela change ma vie, y compris dans mon milieu professionnel 

puisque je suis plus centr® sur ce que je fais. Et du coup je suis beaucoup plus capable de 

r®agir en cas dôimpr®vu, ce qui est important dans le milieu o½ je travaille qui demande de 

sôadapter r®guli¯rement è (Daniel). 
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Sol¯ne et Camille rattachent quant ¨ elles cette adaptabilit® au fait de ç se sentir bien 

dans sa peau è, ç plus ¨ lôaise et plus souple è : ç Les personnes en entreprise sont quand 

m°me assez coinc®es dans des sch®mas de fonctionnement, des choses qui tournent un peu en 

rond, donc les lib®rer sur le plan corporel leur permettrait dô°tre plus ¨ lôaise et plus souple, 

donc de pouvoir sôadapter davantage, et en m°me temps de trouver des nouvelles voies 

cr®atives è (Camille). ç Sur le plan personnel, lôExpression Sensitive aide les personnes ¨ se 

sentir bien dans leur peau, et une personne qui se sent bien dans sa peau sôadapte plus 

facilement et, dans son milieu professionnel, elle va r®ussir ¨ sôint®grer plus facilement è 

(Sol¯ne).  

 

b. Travail en ®quipe 

 

Pr®c®demment, nous avons abord® diff®rents th¯mes concernant les principaux apports 

de lôES dans la relation ¨ lôautre : ®coute et accueil de lôautre, confiance en lôautre et 

positionnement par rapport ¨ lôautre. Ces effets favoriseraient une am®lioration de la relation  ̈

lôautre, y compris en milieu professionnel. Sol¯ne nous dit dôailleurs ceci : ç Les relations 

avec mes coll¯gues de travail ®taient plus chaleureuses, plus amicales è. 

 

Cette am®lioration de la relation ¨ lôautre peut se traduire en milieu professionnel par 

une favorisation du travail en ®quipe dans un esprit collaboratif. On retrouve en effet ce 

th¯me dans le discours de la plupart des participants.   

 

Sol¯ne, notamment, ®voque ce sujet ¨ plusieurs reprises. Elle nous dit par exemple : 

ç Sur le plan collectif je pense que lôExpression Sensitive pourrait beaucoup apporter ¨ des 

®quipes. On pourrait cr®er des ateliers pour des ®quipes et inventer des exercices avec un 

objectif pr®cis, pour un groupe de personnes qui travaillent ensemble è, ou encore : ç ­a peut 

°tre int®ressant pour favoriser la solidarit®, la gentillesse dans une ®quipe è. Selon elle, lôES 

pourrait ç mettre en avant les qualit®s des personnes pr®sentes, pour quôil y ait une meilleure 

coh®sion de groupe, une meilleure authenticit® et une meilleure ®coute entre elles è.  

 

Dans le m°me registre, Carole nous dit ceci : ç Souvent les demandes portent sur la 

coh®sion dô®quipe. Et l¨ lóExpression Sensitive peut °tre tr¯s int®ressante ¨ proposer è, ç  Il  



73 
 

y a beaucoup de choses ¨ faire en entreprise, en terme de communication, dô®coute, de 

langage verbal et non verbal qui sont vraiment tr¯s tr¯s int®ressantes è.  

 

Plusieurs participants expriment donc lôimportance de proposer des ateliers dans le but 

de travailler la ç relation è, le ç groupe è, la ç coh®sion è. ç En entreprise je pense quôil 

faudrait proposer des ateliers pour travailler sur le groupe, ne pas le faire dans un 

d®veloppement personnel, mais dans un d®veloppement groupal. Faire tomber les ®gos dans 

le groupe, pouvoir se regarder autrement entre coll¯gues è (Giselle). Justine nous dit quant ¨ 

elle : ç Ce que je ferais avec lôExpression Sensitive côest que jôirais dans tous les exercices de 

relation è, ç côest bien aussi dô®voluer ensemble, en ®quipe è. 

 

2. D®tente et ressourcement 

 

ç Je suis certaine que lôExpression Sensitive peut vraiment favoriser le bien °tre au 

travail et permettre aux employ®s dôavoir un espace de ressourcement. Et vue que depuis 

quelques ann®es on parle du burnout je pense que ­a commence ¨ devenir important è 

(Dominique Hautreux). 

 

Comme Dominique Hautreux, plusieurs participants expriment le fait que lôES 

pourrait permettre aux salari®s de ç se ressourcer è, de ç prendre un temps de pause è.  

Ir¯ne, par exemple, nous dit ceci : ç Pour moi ce serait un temps de pause pour les salari®s è. 

On peut ®galement citer Camille : ç Je pense que par rapport au stress, aux tensions, 

lôExpression Sensitive peut tout simplement faire du bien, permettre aux salari®s de se 

ressourcer è, ainsi que Florence : ç on ne part pas du mal, et côest que je trouve vraiment 

ressour­ant è. 

 

En outre, selon Florence, le fait de ç faire de lôair è et de ç respirer è leur permettrait 

de ç retourner au boulot avec un autre regard è.  Sol¯ne nous dit quant ¨ elle ceci : 

ç lôExpression Sensitive pourrait apporter un temps de ressourcement pour les salari®s, et un   

temps de rel©chement et dô®panouissement qui favoriserait certainement leur performance 

dans leur travail è. 
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III.  Limites et adaptation de lôES en milieu 

professionnel 

 

1. Partager lôintime avec ses coll¯gues de travail 

 

Selon Domique Hautreux, « il y a plein de choses sur lesquelles il faut rester vigilant, 

®videmment, particuli¯rement parce quôon engage le corps. Parce quôon engage le corps et 

parce quôon engage aussi le contact et le toucher ».  

 

La principale difficult®, soulev®e par la plupart des personnes que nous avons 

interrog®es, est la question de lôintimit® : ç La grosse difficult® côest toujours la m°me, côest 

que côest le corps qui est en jeu. Et y a quelque chose de tr¯s intime è (Dominique Hautreux). 

Si cette intimit® peut °tre bien v®cue et accueillie dans un contexte de d®veloppement 

personnel, elle peut °tre plus d®licate dans le cadre de lôentreprise : ç Pour moi le corps est un 

outil absolument extraordinaire pour justement r®parer, reprogrammer, r®silier nos carences 

et nos souffrancesé Et ­a am¯ne effectivement une intimit® qui peut °tre tr¯s difficile par 

rapport ¨ lôentreprise è (Dominique Hautreux). France nous met particuli¯rement en garde 

sur ce point : ç Il faut °tre excessivement  vigilant. Je dirais ç attention è. Parce quôon livre de 

lôintime en Expression Sensitive et les gens ont beaucoup de d®fense par rapport ¨ ­a. Côest 

pas le lieu de lôentreprise. A mon avis il faut respecter les espaces, parce que côest comme une 

transgression quelque part, il faut faire vachement attention è. France parle m°me dô ç ®viter 

la violence psychique è. On peut ®galement citer Sol¯ne, ç Dans le cadre professionnel le 

risque serait quôil nôy ait pas suffisamment de bienveillance et quôil y ait des d®voilements 

intimes dans un contexte justement pas forc®ment bienveillant è, ainsi que Daniel : ç Il est 

difficile de pratiquer ce genre d'exercices dans une entreprise de base, car cela suppose une 

bienveillance des participants, un accueil de ce qui se passe inconditionnellement, une 

ambiance d'amour pour °tre plus direct. Or cette ambiance est rarement la dominante dans 

les milieux professionnels ». 

 

Selon les participants, ce qui est particulièrement contraignant, notamment par rapport 

¨ cette question de lôintimit®, est quôen entreprise les personnes se connaissent et travaillent 

ensemble, ce qui nôest souvent pas le cas ¨ lôext®rieur, dans le cadre dôun d®veloppement 
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personnel : « Quand on est dans lôentreprise on reste dans un cadre connu, o½ on osera peut-

°tre pas sôexprimer, donc côest un peu contraignant » (Camille). Carole nous dit également : 

« Je pense que la danse libre il faut être hyper en confiance, vraiment hyper en confiance. En 

entreprise les gens se connaissent, m°me si côest des grands groupes, donc commencer par 

une danse côest quand m°me violent. Et lôid®e côest pas de les mettre plus en difficult®, au 

contraire ». En entreprise, il se pose notamment le souci de la hiérarchie, dont on doit tenir 

compte. Ce point est notamment soulevé, à plusieurs reprises, par Dominique Hautreux : « Ce 

qui semble difficile côest toutes ces questions de hi®rarchie et de placeé Peut-°tre quôun mec 

standardiste et/ou une attach®e de direction ne voudrait pas forc®ment y aller parce quôelle a 

pas envie de rencontrer son chefé Ce sont des probl®matiques sp®cifiques ¨ lôentreprise » ; 

« Forcément dans le milieu professionnel on doit avoir une certaine réserve par rapport à nos 

collègues, aux autres, par rapport à tous les jeux de pouvoir, de domination qui peuvent se 

passer ». 

 

Ainsi, proposer lôES en entreprise présenterait certainement davantage de limites que 

dans un contexte de développement personnel. La première attitude à adopter face à ces 

limites, selon les personnes interview®es, est lôadaptation. Celle-ci concernerait à la fois la 

façon de présenter la démarche aux entreprises, et la fa­on dôintervenir.  

 

2. Présenter et animer des ateliers dôES en milieu professionnel 

 

Le discours en milieu professionnel 

 

La plupart des participants ®voquent lôimportance dôadapter le discours par rapport à 

lôentreprise : « Je pense que pour le proposer en entreprise il ne faut pas nommer ça de la 

même manière. Il faut adapter en fonction du cadre, trouver déjà des mots dôateliers qui 

puissent rentrer dans le cadre» (Irène). « Je pense quôil y a vraiment une pr®caution ¨ avoir 

dans les mots » (Carole). 

 

Il semblerait principalement judicieux de ne pas parler de ç danse è dans le cas de 

lôentreprise : ç  Je pense quôon ne peut absolument pas parler de danse en entreprise. On peut 

parler de corps, de mouvement, de respirationé mais on ne peut pas parler de danse è 

(Dominique Hautreux). ç Si on met le mot danse, les personnes en entreprise ne viennent 
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pas è (Ir¯ne). Deux raisons sont principalement soulev®es par les participants : le risque de 

faire peur et celui de ne pas faire s®rieux.   

 

Ainsi, citer le mot « danse » pourrait certainement faire « peur » dans le cadre de 

lôentreprise. Ce point est ®voqu® notamment par Dominique Hautreux : « Il y a beaucoup de 

personnes qui pourraient °tre tout ¨ fait int®ress®es par les ateliers mais parce quôil y a écrit 

le mot danse elles se disent « ah non mais moi je sais pas danser » ». Ce risque est également 

soulevé par Florence: « Il faut adapter son vocabulaire pour ne pas faire peur, parce que 

mine de rien ça fait peur. Parce quôon parle du corps. Et le corps ça fait peur », ainsi que par 

Carole : « Si on dit aux gens, « allez on va danser », rien que ça déjà ça fait peur ». 

 

En outre, Dominique Hautreux rel¯ve ®galement le risque de ne pas faire 

ç s®rieux è : ç ç Danse è côest beaucoup li® ¨ faire la f°te, ¨ se d®fouler, et donc du coup ­a 

fait pas s®rieux, pas cr®dible. Dans lôimaginaire des entreprises, on nôest pas l¨ pour danser 

et sôamuser, on est l¨ pour travailler, m°me si tôessaies de faire croire que ­a va °tre utile 

pour quelque chose ce sera pas pris au s®rieux dôembl®e è ; ç Ce qui est important côest de 

d®velopper un discours qui montre que ­a a un acc¯s agr®able, valorisant, cr®atif, mais que 

côest tr¯s s®rieux è. Camille nous dit par exemple : ç Il est clair que chez Airbus, arriver 

directement avec des mots comme ç danse è, ce sera peut-°tre mal per­u è. 

 

 Ainsi, certains participants proposent dôautres termes, plus ç adapt®s è au cadre de 

lôentreprise, en remplacement du mot ç danse è, tels que ç expression è, ç cr®ativit® è 

(Dominique Hautreux), ç mise en mouvement è, ç temps de pause è (Ir¯ne). Le vocabulaire 

serait donc, selon les personnes interview®es, la premi¯re vigilance ¨ avoir afin que ç ­a les 

int®resse è, ç quôils voient lôutilit® que ­a a, et pour lô®quipe et pour les individuels è 

(Dominique Hautreux). ç Ce quôil faut côest quôils viennent, côest leur donner envie de venir è 

(Ir¯ne).  

 

Lôintervention en milieu professionnel 

 

ç La question de si lôExpression Sensitive est appropri®e ou non d®pend tr¯s fortement 

de la culture de lôorganisation et du mythe fondateur dans laquelle elle sôinscrit è (Giselle). 

Ainsi, la plupart des personnes interrog®es insistent ®galement sur lôimportance dôadapter les 

ateliers en fonction de la structure b®n®ficiaire.  
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Dominique Hautreux insiste sur ce point ¨ plusieurs reprises : ç Côest tr¯s important 

en tout cas que les entreprises, les personnes, nos interlocuteurs sentent que lôon fait du sur-

mesure et de lôadaptation et que lôon est tr¯s ¨ lô®coute de leurs besoins et du pourquoi ils 

feraient appel ¨ nous è ; ç Il faut que lôExpression Sensitive soit r®fl®chie et adapt®e è ; ç Il 

faut faire des interventions ¨ la carte, parce quôune entreprise nôest pas pareille quôune autre 

et que côest en fonction de ses besoins è ; ç On ne pr®pare pas les exercices avant. Il faut 

vraiment faire en fonction des besoins, de lô®coute è. Dôautres participant rel¯vent ®galement 

ce point, tels que Sol¯ne : ç Il faudra que lôanimateur de lôExpression Sensitive cr®e des 

exercices en fonction des attentes, des objectifs recherch®s è, Carole : ç Côest ¨ nous de 

lôadapter è et Ir¯ne : ç Il faut inventer des ateliers qui peuvent entrer dans le cadre de 

lôinstitution, qui peuvent °tre entendus par lôinstitution comme quelque chose de bon pour les 

gens è.  

 

En outre, France et Carole, qui ont d®j¨ propos® des ateliers dôES au sein 

dôentreprises, nous expriment ceci : ç Les gens sont ¨ lôaise dans le ç je r®p¯te un mod¯le, ç je 

r®p¯te un exercice (é), les exercices que je leur propose on les fait ensembleè (Carole) ; ç Il 

faudrait quand m°me, si on propose des ateliers dôExpression Sensitive, mettre une partie 

pens®e, r®flexion, et aller excessivement doucement en utilisant beaucoup lôimaginaire sur le 

plan corporel, en choisissant un th¯me o½ on travaillerait ¨ la fois sur le plan de 

lôint®riorisation mais intellectuellement aussi è (France).   

 

Par ailleurs, selon ces deux participantes, il pourrait °tre pertinent de compl®ter lôES 

par dôautres approches: ç Jôassocierais dôautres d®marches en art th®rapie parce que je 

trouve que lôExpression Sensitive côest trop tout de suite dans lôintime è 

(France), ç LôExpression Sensitive a ¨ gagner aussi ¨ sôenrichir dans dôautres outils. Moi par 

exemple parfois je m°le aussi le yoga du rire, la relaxation, de la danse contemporaine, dans 

lôespace, improvisation th®©trale è (Carole).  

 

Enfin, selon Dominique Hautreux, il peut °tre pertinent de proposer ç plusieurs types 

dôateliers, comme il peut y avoir plusieurs types de massages toniques, relaxants,é è, ç des 

ateliers qui sont plus dans sôaffirmer, oser prendre sa place, oser dire qui on est è, ç ou juste 

se d®fouler et se faire du bien pendant une heure, en faisant des choses sympas et agr®ables è. 

Selon elle, ç Le top serait dôavoir la possibilit® de mettre en place deux types dôateliers : un 



78 
 

atelier qui soit sur la dynamique, le d®foulement, prendre sa place, crier, sauteré Et un autre 

atelier qui soit beaucoup plus sur se ressourcer, prendre le temps, prendre soiné è. 

 

 

IV.  Apports de lôES dans la pr®vention et/ou 

lôaccompagnement du burnout 

 

Notre objectif ®tant dô®tudier si lôES pourrait °tre pertinente ¨ proposer en milieu 

professionnel, nous nous sommes int®ress®e ¨ son r¹le ®ventuel dans la pr®vention du burnout 

ou dans lôaccompagnement de personnes traversant cette probl®matique. Nous avons donc 

relev® lôavis des participants ̈  ce sujet. Pour rappel, deux dôentre eux disent avoir d®j¨ 

travers® un burnout. En outre, la plupart des personnes form®es ¨ lôES que nous avons 

interview®es disent recevoir r®guli¯rement des personnes en burnout au sein des ateliers 

quôelles animent.  

 

Les th¯mes que nous avons d®gag®s du discours des participants ¨ ce sujet sont 

similaires ou directement li®s aux th¯mes abord®s pr®c®demment. Les participants expliquent 

pourquoi, selon eux, les effets de lôES quôils per­oivent chez eux et/ou chez les autres peuvent 

°tre int®ressants dans le cadre de la pr®vention et/ou lôaccompagnement du burnout. 

 

Selon lôensemble des participants ¨ notre ®tude, lôES serait pertinente dans la 

pr®vention et/ou lôaccompagnement du burnout puisquôelle apporterait avant tout un espace 

pour soi, permettant notamment aux personnes de se reconnecter ¨ leur corps, mieux se 

connaitre, connaitre leurs ressources et leurs limites, et d®velopper une plus grande confiance 

en elles. 

 

1. Recentrage sur soi 

 

Ainsi, lôapport majoritaire de lôES, notamment par rapport ¨ la problématique du 

burnout, serait un espace de recentrage du soi. Alice et Florence évoquent toutes les deux cet 

« espace pour soi » que leur a apport® lôES pendant et après leur période de burnout. Ainsi, 

selon Alice, « LôExpression Sensitive permet de prendre un espace pour soi et de se 
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reconnecter à soi ». Elle ajoute même : « Pour moi côest ­a le plus important ». Florence nous 

dit quant à elle : « La danse sensitive môa vraiment apport® ce coté ressourcement et une 

place pour soi qui perdurait m°me quand je nô®tais pas en ateliers. LôExpression Sensitive 

pourrait vraiment permettre aux gens qui sont dans cette probl®matique de burnout dôavoir 

un espace où ils peuvent penser totalement à autre chose et être dans le beau, le bon, le bien 

pour soi ».  

 

2. Reconnexion au corps et revitalisation 

 

Le th¯me du corps est central dans le discours des participants, ¨ la fois concernant les 

apports de lôES dans leur propre vie et par rapport ¨ la probl®matique du burnout. Selon eux, 

lôun des ®l®ments essentiels pour pr®venir le burnout est la reconnexion au corps, favoris®e 

par lôES. Alice nous dit notamment ceci : ç  Jô®tais dans ma t°te, dans ma t°te, dans ma t°te, 

mon corps clairement il nôexistait plus è, puis, en parlant de lôES, elle ajoute : ç ¢a môa aid®e 

¨ me reconnecter ¨ mon corps, clairement è. En outre, selon les autres personnes 

interview®es, ce lien au corps ferait en effet souvent d®faut chez les personnes traversant un 

burnout, et lôES pourrait justement favoriser cette reconnexion au corps. Voici ce que Camille 

nous dit en parlant des personnes en burnout quôelle re­oit au sein de ses ateliers : ç La 

premi¯re chose quôils me disent tous, côest instinctif, côest la reconnexion au corps, pouvoir 

d®sormais lôentendre avec subtilit® alors quôavant ils ®taient compl¯tement coup®s de leur 

corps et ils ne voulaient plus lôentendre è. En parlant de lôES, elle ajoute : ç ­a peut aider ¨ 

®couter les messages du corps petit ¨ petit avant quôil ne soit trop tard, garder ce lien au 

corps que les personnes qui traversent en burnout finissent par perdre è. On peut ®galement 

citer Carole : ç LôExpression Sensitive favorise un retour au corps, ̈  la conscience du corps, 

ce qui est souvent compliqu® chez les personnes en burnout è, ainsi que Sol¯ne : ç Je pense 

quôune personne en burnout a besoin de repasser par le corps, le corps est une cl® importante 

dans le burnout. Et lôExpression Sensitive apporte un r®el bien °tre au niveau du corps è. 

Ir¯ne nous dit ®galement : ç Le burnout y a une esp¯ce dôeffondrement massif de tout lô°tre 

donc une remise dans le corps par la danse côest super, le mouvement lent, la prise de 

conscience de son corpsé Je pense m°me que ce serait tr¯s adapt® è, et ajoute : 

ç LôExpression sensitive est tout ¨ fait adapt®e au burnout puisque côest allier le corps et la 

t°te è. 
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Par ailleurs, une plus grande connexion au corps favoriserait une ç remise en 

mouvement è et une revitalisation, ®l®ment central dans la pr®vention et/ou 

lôaccompagnement du burnout selon les participants. Florence, par exemple, nous dit ceci : 

ç Pour les gens qui sont dans des situations de stress intense, de burnout, lôExpression 

Sensitive peut vraiment les nourrir è. En ®voquant lôimpact quôa eu cette approche durant la 

p®riode de son burnout, elle nous dit ®galement : ç La danse sensitive est vraiment venue 

comme un bol dôair è, ou encore ç La danse sensitive môa vraiment permis de recharger mes 

batteries è. Dominique Hautreux le dit ®galement : lôES aiderait en effet ¨ ç revitaliser è, 

alors que ç justement les personnes en burnout sont souvent ®puis®es physiquement è. Ir¯ne 

nous dit quant ¨ elle que ç lôExpression Sensitive est tout ¨ fait adapt®e au burnout puisque 

côest allier le corps et la t°te, remettre en mouvement è. Au sujet des personnes en burnout, 

Sol¯ne nous dit ®galement que cette approche ç peut vraiment les aider ¨ l©cher prise, 

favoriser la d®tente, la r®cup®ration du sommeil et la vitalit® è, et ajoute : ç Côest vraiment 

un outil puissant de revitalisation de la personne è. En outre, selon Camille, lôES permet de 

ç retrouver le plaisir de bouger, dô°tre vivant è. Florence parle m°me de ç r®veiller les 

morts è.  

 

3. (Re)découverte de soi, de ses ressources et de ses limites 

 

De cette reconnexion à soi et à son corps, découle notamment la (re)découverte de 

soi, présentée par les participants comme étant un élément important dans la prévention et/ou 

lôaccompagnement du burnout. Solène, par exemple, nous dit que « lôExpression Sensitive 

aide aussi à mieux se connaitre et se respecter, découvrir ou redécouvrir des aspects de soi, 

ce qui peut vraiment aider ¨ sortir dôune phase difficile comme le burnout ». Elle permettrait 

de « d®couvrir dôautres choses, dôautres fa­ons de fonctionner » (Camille), de « redécouvrir 

les sensations (Irène), retrouver dôautres ouvertures, dôautres possibles » (Florence). LôES 

peut donc être « un espace où on vient danser, respirer, rêver, se redécouvriré » (Dominique 

Hautreux), et peut vraiment « aider une personne en burnout parce qu elle va mieux se 

connaitre et se comprendre » (Camille).  

 

Mieux se connaitre signifie notamment mieux connaitre ses ressources. Ainsi, lôES 

pourrait certainement « permettre aux personnes en burnout de reconnaitre leurs 

ressources », ce qui, « peut leur faire un bien fou, parce quôen g®n®ral ces personnes croient 
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quôelles nôont plus du tout de ressources, plus de capacit®s, parce quôelles se sentent ®cras®es 

au quotidien » (Florence). 

 

Par ailleurs, lôES favoriserait notamment une plus grande conscience de ses rep¯res et 

de ses limites, ce qui fait souvent d®faut, selon certains participants, chez les personnes en 

burnout. ç Je pense que ce qui môa amen®e ¨ tout ­a côest aussi le fait que je me nourrissais 

de la reconnaissance ext®rieure parce que jôavais pas mes propres rep¯res int®rieurs. Et 

lôExpression Sensitive aide ¨ construire ses rep¯res dans son corps è (Alice). Ce th¯me est 

®galement abord® par Florence : ç LôExpression Sensitive peut aider ¨ dire ç stop è ¨ sa 

coll¯gue, ç tu me prends pas mes feuilles sans me demander è par exemple. Donc elle peut 

aider ¨ poser ses limites. Et le burnout côest aussi ­a, côest tout ce quôon tôinflige et qui 

sôaccumule et la difficult® ¨ dire stop è. En outre, Dominique Hautreux nous dit quôune 

personne est en burnout notamment parce que ç elle a d®pass® ses limites, elle ne sait pas dire 

non è, or lôES aiderait selon elle ¨ ç connaitre ses limites et les respecter è. Nous pouvons 

®galement citer Carole : ç LôExpression Sensitive aide ¨ voir ce qui est juste, dans ce qui est 

possible/pas possible, ce qui est acceptable pour moi ou pas è.  

 

4. Confiance en soi 

 

Selon les participants, la confiance en soi serait favoris®e par lôES alors quôelle serait 

justement diminu®e, voire absente, chez les personnes en burnout. Dominique Hautreux nous 

dit par exemple : ç Ces personnes ont souvent lôimpression de ne pas °tre ¨ la hauteur è, 

elles nôont ç en g®n®ral pas confiance en elle(s) è. Elle ajoute que ç lôExpression Sensitive 

aide justement ¨ retrouver confiance en soi è. Selon Ir¯ne, ç LôExpression Sensitive est tout ¨ 

fait adapt®e au burnout puisque côest se renarcissiser, reprendre confiance en soi, se 

r®assurer è. Sol¯ne insiste ®galement sur cet aspect : ç Chez les personnes en burnout il y a 

une grande d®valorisation de soi mais il y a aussi beaucoup dôid®es n®gatives et 

parasites è ; ç Y a tout le travail de la confiance en soi et la je pense que lôExpression 

Sensitive va vraiment aider la personne ¨ avoir une meilleure image dôelle. Et ­a côest une 

cl® tr¯s importante è.  

 

Ainsi, selon les personnes que nous avons interview®es, lôES serait probablement 

pertinente ¨ proposer en pr®vention et/ou en accompagnement du burnout, notamment parce 
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quôelle favorise un recentrage sur soi et, par cons®quent, une reconnexion ¨ son corps, une 

(re)d®couverte de soi, de ses ressources et de ses limites, et la confiance en soi. Sol¯ne ajoute 

que lôES ç est aussi une fa­on de rendre plus l®ger une situation dans laquelle les gens 

dramatisent beaucoup è. Elle parle ®galement de ç r®conciliation profonde avec soi è et de    

ç r®conciliation profonde aussi avec le monde en g®n®ral è. 

 

 

V. Synth¯se des r®sultats 

 

Ainsi, les participants mettent en avant une am®lioration globale de la relation ¨ eux-

m°mes et aux autres depuis quôils ont int®gr® lôES dans leur vie, ces effets se r®percutant entre 

autres dans leur environnement professionnel. Par ailleurs, tous expriment lôint®r°t de 

proposer cette approche en milieu professionnel, ¨ condition dôadapter lôintervention au cas 

par cas. Selon eux, lôES favoriserait ̈  la fois le d®veloppement de comp®tences pertinentes en 

milieu du travail, telles que lôadaptabilit® et la capacit® ¨ travailler en ®quipe dans un esprit 

collaboratif, mais ®galement la d®tente et le ressourcement des personnes au travail. En outre, 

ils insistent sur la pertinence de proposer lôES dans la pr®vention du burnout mais ®galement 

pour accompagner des personnes souffrant de ce syndrome. 
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Chapitre III 

Interpr®tation et discussion des r®sultats  

 

I.  Confrontation ¨ notre hypoth¯se 

 

Pour rappel, nous nous demandons si lôES serait pertinente ¨ proposer en milieu 

professionnel et avons pos® lôhypoth¯se suivante : ç LôES apport des effets favorables en 

milieu professionnel è. Dans la partie ci-dessous, nous nous confrontons ¨ cette hypoth¯se pas 

¨ pas, en abordant les points suivants : 

¶ Les cons®quences sur le plan professionnel, selon les participants, des effets de lôES 

sur la relation ¨ soi et aux autres, 

¶ Les effets de lôES sur le bien-°tre en g®n®ral et au travail, 

¶ Lôint®r°t de lôES dans la pr®vention et/ou lôaccompagnement du burnout,  

¶ Lôadaptation de lôES en milieu professionnel. 

Pour chacun de ces points, nous discuterons nos r®sultats en les mettant en lien avec 

les apports dôautres ®tudes. 

 

1. Cons®quences sur le plan professionnel des effets de lôES : 

d®veloppement de comp®tences individuelles et collectives 

 

Nous observons, dans le discours des participants, une confusion entre les apports de 

lôES dans leur vie en g®n®ral et ceux per­us sp®cifiquement dans leur vie professionnelle. 

Les résultats mettent ainsi en avant une relation étroite entre sphère privée et sphère 

professionnelle, certainement parce que celles-ci sôinfiltrent sans cesse r®ciproquement. A ce 

propos, Dagenais-Desmarais (2010) souligne que certains aspects, tels que le bien-°tre, 

semblent g®n®raux et difficilement mesurables dans une sph¯re en particulier.  

 

Néanmoins, selon les participants, les personnes bénéficiant de lôES 

développeraient des compétences individuelles et collectives dans leur environnement 

professionnel. Ces effets peuvent certainement être interprétés comme la traduction et/ou la 
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conséquence des apports de lôES dans la vie en général.  

 

Les participants reconnaissent avant tout une amélioration générale de la relation à 

eux même depuis quôils participent r®guli¯rement aux ateliers dôES, notamment avec un 

renforcement du lien à leur corps et une réunification psychocorporelle, une meilleure 

acceptation dôeux-mêmes, un gain de confiance en eux, le déploiement de diverses ressources 

dont la créativité et, enfin, le d®veloppement dôune pens®e plus positive vis-à-vis de la vie. 

Cette amélioration de la relation à soi-même est perçue par les participants sur le plan 

professionnel, en particulier par une plus grande capacit® dôadaptation. Cela rejoint entre 

autres lô®tude de Cai et al (2015) qui met en évidence le lien entre confiance en soi et 

adaptation. Selon les participants eux-mêmes, cette dernière serait surtout favorisée par le fait 

dôêtre centré sur le moment pr®sent et dô°tre plus lôaise dans son corps.  

 

Les personnes interviewées mettent également en évidence une amélioration générale 

de la relation aux autres, notamment grâce à lôaccueil et lô®coute de lôautre, une plus grande 

confiance en lôautre et une meilleure capacité à prendre sa place parmi les autres. Cette 

amélioration de la relation à autrui semble perçue sur le plan professionnel principalement 

par une plus grande capacité à travailler en équipe dans un esprit collaboratif.  

 

Par ailleurs, les notions dôadaptabilit®, de cr®ativit® et dôexploration, mises en 

évidence par les personnes interviewées, sont considérées par plusieurs auteurs comme des 

compétences de plus en plus importantes en milieu professionnel (Achor, 2010., Pink, 2016). 

Le travail en équipe, dans un esprit collaboratif, est également recherché et valorisé, 

notamment parce quôil favoriserait lôefficacit® individuelle et collective (Mucchielli, 2012., 

Katzenbach et Douglas, 2015).  

 

2. Effets de lôES sur le bien-être en général et au travail 

 

Nous souhaitions notamment évaluer si lôES pourrait favoriser le bien-être des 

personnes dans leur milieu professionnel. Nous constatons que plusieurs éléments de notre 

®tude vont dans ce sens, bien quôil soit difficile de distinguer les apports de cette approche sur 

le bien-être en général et ceux sur le bien-être au travail. 
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Notons avant tout que, selon les participants, certains ateliers dôES pourraient 

favoriser la détente et le ressourcement des personnes au travail. Cet aspect semble dôailleurs 

de plus en plus valorisé par les entreprises qui y perçoivent un intérêt. On assiste en effet à 

une mise en place progressive, en milieu professionnel, dôapproches favorisant notamment la 

détente, la relaxation et le ressourcement (méditation, massages, yoga, sophrologie, etc), 

auxquelles pourraient ®ventuellement sôajouter certains ateliers dôES. 

 

Par ailleurs, nous pouvons effectuer des liens entre les résultats de notre étude et 

certains modèles du bien-être que nous avons présentés dans la revue de la littérature.  

 

Plusieurs participants évoquent notamment le fait quôils per­oivent et interprètent la 

vie autrement depuis leur d®couverte de lôES : ils disent notamment se sentir plus 

« optimistes », « positifs ». Or, comme nous lôavons vu, le bien-être subjectif serait en grande 

partie déterminé par les interprétations subjectives des évènements, plutôt que par les 

évènements objectifs eux-mêmes (Costa & al, 1981). Dans son modèle (2002), Seligman pose 

dôailleurs la notion dôEmotion Positive, comme lôun des piliers du bien-être. 

 

En outre, lôES telle que les participants la per­oivent, semble ®galement favoriser la 

satisfaction de trois besoins fondamentaux, qui permettraient dôacc®der au bien-être selon 

Maslow : besoins de sécurité, dôappartenance et dôestime. En effet, Maslow rattache le 

sentiment de sécurité avant tout à la notion de confiance, or selon les participants, lôES 

favoriserait à la fois la confiance en soi et la confiance en lôautre. En outre, il  décrit le 

sentiment dôappartenance par le fait de se sentir estim®, ®cout® et faire partie dôun groupe. 

Or ces notions sont très probablement liées notamment aux capacités à prendre sa place et à 

communiquer, qui seraient, selon les participants, favorisées par lôES. Enfin, lôestime de soi 

est certainement lôun des besoins ayant ®t® les plus ®tudi®s en lien avec le bien-être. Les 

®tudes montrent notamment que lôestime de soi serait fortement corr®l®e ¨ la confiance en soi. 

Or, les notions dôestime de soi et confiance en soi reviennent régulièrement dans le discours 

des participants. Dôautres ®tudes montrent que se sentir bien dans son corps favoriserait 

également lôestime de soi (Dany & Morin, 2010., Furnham, Badmin & Sneade, 2002., 

Thompson, Heinberg, Altabe & Tantleff, 1999), or lôES permet avant tout une reconnexion 

positive au corps.  
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Deci et Ryan (1970) rattachent quant à eux le bien-°tre, aussi bien en g®n®ral quôau 

travail, aux besoins dôautonomie, de comp®tence et dô°tre en relation avec autrui. Bien que la 

notion dôautonomie ne soit directement soulevée par aucun participant, elle peut être liée à la 

notion de liberté qui est abordée à plusieurs reprises. La compétence fait référence selon les 

auteurs au sentiment dôefficacit®, et au goût dôexplorer et de relever le d®fi. Or ces notions 

sont ®voqu®es par les participants par le fait dô « oser davantage » et de « prendre des 

risques ». Enfin, nous avons vu que selon les personnes interrogées, lôES favorise de façon 

considérable une amélioration de la relation aux autres. Cela est intéressant à mettre en lien 

avec les propos de Marie Motais, danse-thérapeute formée notamment aux danse 

chamaniques et aux danses des cinq rythmes : ç Avec la pratique, nous allons cr®er d'autres 

mani¯res d'°tre avec nous-m°mes, avec les autres et avec le monde environnant, de regarder, 

de questionner, ®tablissant des relations plus cr®atives et plus en mouvement è (cit®e par 

Maillard, 2015, p.107). Rappelons dôailleurs que lô®tablissement de relations 

interpersonnelles harmonieuses est considéré comme lôun des besoins fondamentaux des 

individus par la plupart des modèles portant sur le bien-être en général et au travail (Deci & 

Ryan, 1970., Seligman, 2002., Dagenais-Desmarais, 2006).  

 

Enfin, le lien entre bien-°tre et performance est mis en ®vidence par de plus en plus 

de chercheurs (Amherdt, 2005., Achor, 2010., Karsenty, 2015., Gaucher, 2016) et se per­oit 

®galement ¨ travers le discours des participants. Selon ces derniers, lôES en milieu 

professionnel pourrait favoriser ¨ la fois le bien-°tre des salari®s et leurs comp®tences 

professionnelles, ces deux aspects augmentant certainement leur performance au travail. En 

outre, il existe plusieurs théories à ce sujet, avec comme postulat central le fait que le bien-

être serait une condition essentielle de la performance, aussi bien individuelle que collective 

(Karsenty, 2015., Gaucher, 2016). Nous pouvons dôailleurs relever les propos de Tondereau, 

directeur technique de Poralu : « Le plaisir et le sens sont des boosters essentiels de 

motivation, ce qui se répercute sur les performances », ainsi que de Place, DRH chez Doiron : 

çSans lô®panouissement des hommes, il nôy a pas dôefficacit®. Il existe en effet un 

enchaînement logique épanouissement / créativité / innovation », tous deux cités par Brahami 

(2014, p. 10-11). 
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3. Int®r°t de lôES dans la pr®vention et/ou lôaccompagnement du 

burnout 

 

Avant tout, il convient de souligner le rapprochement entre les apports de lôES mis 

en évidence dans la vie des personnes interviewées et ceux que ces dernières expriment 

au sujet du burnout. Il ressort de leurs discours que toute personne peut bénéficier des effets 

favorables de lôES ¨ condition quôelle se les approprie selon ses propres besoins du moment.  

 

Néanmoins, les participants expliquent pourquoi lôES serait particulièrement 

efficace pour prévenir le burnout.  Selon eux, lôES favoriserait avant tout le lien au corps, 

mais également et par conséquent une plus grande énergie mentale et physique, une meilleure 

connaissance de soi, de ses ressources et de ses limites, une plus grande confiance en soi et 

davantage dôestime de soi. Or cela peut être mis en lien avec les modèles de référence du 

burnout présentés précédemment. Selon ces derniers, une faible connaissance et dôestime de 

soi, le manque confiance en soi et la fatigue physique et mentale figurent parmi les principaux 

symptômes, causes et/ou conséquences du burnout. Plusieurs études ont notamment montré 

une corrélation forte entre manque de confiance en soi, faible estime de soi et burnout (Odd, 

2002). 

 

En outre, nous constatons une difficult®, de la part des participants, ¨ distinguer les 

apports de lôES dans la pr®vention du burnout et ceux dans lôaccompagnement de 

personnes souffrant de ce syndrome. Cette confusion peut sôexpliquer par une difficult® 

commune ¨ ®tablir une r®elle distinction entre les causes, les cons®quences et les sympt¹mes 

du burnout, dans la mesure o½ les sympt¹mes apparaissent le plus souvent de fa­on 

imperceptible au fil du temps. Ce constat nous am¯ne ¨ nous interroger sur la pertinence ou 

non dô®tablir une scission entre les m®thodes de pr®vention du burnout et celles propos®es 

dans le cadre de lôaccompagnement des personnes souffrant de ce syndrome. Notons 

n®anmoins que plusieurs auteurs soulignent la n®cessit® de sôadapter ¨ la personne mais 

®galement au moment de la prise en charge (Zawieja, 2015).  
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4. Adaptation de lôES en milieu professionnel 

 

Selon les participants, proposer lôES dans un cadre professionnel n®cessiterait une 

adaptation spécifique à la structure et aux personnes bénéficiaires. Il conviendrait avant 

tout de prendre en compte les exigences de la structure, la première étant souvent la 

performance des salariés. Rappelons néanmoins que celle-ci serait probablement liée en 

grande partie au bien-être de la personne au travail. Par ailleurs, le vocabulaire employé pour 

parler de lôES devrait probablement être modifié afin dô°tre mieux accepté par les entreprises, 

et les ateliers devraient être construits à partir de la demande de la structure et des besoins des 

personnes. Le principal point dôattention soulev® par les participants concerne la question de 

lôintimité, en général bien vécue dans un contexte de développement personnel mais qui peut 

être plus difficile à partager avec ses collègues de travail.   

 

5. Synthèse de la confrontation à notre hypothèse 

 

Ainsi, nos r®sultats semblent globalement en faveur de notre hypoth¯se dôorigine : 

lôES apporte, selon les participants, des effets favorables en milieu professionnel. Ces derniers 

peuvent °tre r®sum®s via le sch®ma ci-dessous. 

 

Schéma 7 : Synthèse des résultats : apports de lôES en milieu professionnel selon les 

participants 
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II.  Biais m®thodologiques et limites de lô®tude 

 

Il nous semble important de pr®senter les principales limites de notre ®tude, pouvant 

fragiliser nos r®sultats.  

 

La premi¯re limite a ®t® de devoir ®carter le questionnaire en raison dôun nombre 

trop restreint de r®pondants. Lôobjectif du questionnaire ®tait ¨ lôorigine dôapporter une 

approche quantitative ¨ une ®tude se voulant ¨ la base qualitative. Il nous a finalement sembl® 

inutile de pr®server cet outil puisque les r®ponses obtenues nous semblaient trop peu 

pertinentes ¨ ®tudier, aussi bien quantitativement que qualitativement.  

 

Par cons®quent, ayant finalement r®alis® une ®tude uniquement qualitative, la taille de 

notre ®chantillon est r®duite (onze personnes) est, dans cette mesure, ne nous permet pas de 

g®n®raliser nos r®sultats. N®anmoins, la taille r®duite de notre ®chantillon est ®galement un 

atout puisque cela pour a permis dôexploiter chacun des entretiens en profondeur en veillant ¨ 

mettre en ®vidence chaque commentaire nous semblant pertinent, notamment en vue de notre 

probl®matique. 

 

En outre, il existe une grande diversit® au sein de notre population dô®tude, 

certainement due ¨ notre choix dô®tablir des crit¯res de s®lection relativement larges : 

personnes participant r®guli¯rement ¨ lôES et travaillant dans un environnement professionnel 

dans lequel elles sont r®guli¯rement au contact de plusieurs coll¯gues. Par cons®quent, les 

participants pr®sentent des diff®rences sur plusieurs points ayant pu impacter leur propre v®cu, 

notamment par rapport aux apports de lôES dans leur milieu professionnel. Dôune part, les 

participants ont des professions diff®rentes qui impactent dôors et d®j¨ leur v®cu sur le plan 

professionnel, ind®pendamment de lôES. Dôautre part, ils participent ̈  des ateliers dôES 

n®cessairement diff®rents puisque, comme nous lôavons vu dans la revue de la litt®rature, les 

exercices propos®s en ES sont nombreux, vari®s et modulables. Pr®cisons n®anmoins dôune 

part que certains exercices ç de base è se retrouvent dans tous les ateliers et dôautre part que la 

moiti® de notre population dô®tude a suivi la m°me formation ¨ lôES et dans les m°mes 

conditions. En outre, le mode et la fr®quence de participation ¨ ces ateliers sont ®galement 

vari®s dôune personne ¨ lôautre : certains participants privil®gient les ateliers sur une journ®e 

alors que dôautres pr®f¯rent participer aux s®minaires dôune voire plusieurs semaine(s). Nous 
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pouvons ajouter ¨ cela le fait que les participants connaissent depuis plus ou moins 

longtemps lôES et que le v®cu et lôinterpr®tation de chacun dôentre eux peut °tre diff®rent 

selon sôils sont eux-m°mes form®s ou non ¨ cette approche. N®anmoins, compte tenu de 

cette diversit® au sein de notre population, il est dôautant plus int®ressant de constater 

lôexistence de th¯mes communs ¨ lôensemble des entretiens. 

 

Par ailleurs, dans un souci de concision et de clart®, nous avons choisi de pr®ciser 

uniquement la profession actuelle de chaque participant au sein du tableau pr®sent® ci-

dessus. Bien que la plupart des participants exercent la m°me profession et dans la m°me 

structure depuis quôils participent aux ateliers dôES, certains ont chang® une ou plusieurs fois 

de m®tier(s) et/ou de structure(s) au fil du temps. Ces changements ont certainement impact® 

leur v®cu sur le plan professionnel, venant se m°ler aux apports ®ventuels de lôES. Bien que 

nous ayons questionn® ces ®l®ments lors des entretiens, il ®tait difficile de les faire apparaitre 

clairement dans notre analyse.  

 

Enfin, notre ®tude est n®cessairement teint®e de subjectivit® puisquôelle se base sur le 

t®moignage de personnes ¨ partir de leur propre v®cu. A cette limite inh®rente ¨ une telle 

approche, sôajoute le fait quôil est certainement dans lôint®r°t des participants ¨ notre ®tude, en 

particulier ceux form®s ¨ lôES, de faire avancer les recherches sur cette approche et de mettre 

en avant ses aspects positifs. N®anmoins, ce biais est probablement contrebalanc® par le fait 

que ces personnes valorisent avant tout lôES dans un objectif de d®veloppement personnel et 

quôelles peuvent °tre ç g°n®es è par le fait de devoir ç limiter è la richesse de cet outil en 

lôadaptant ¨ un environnement professionnel. 
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Nous pouvons synth®tiser les principales limites de notre ®tude via le sch®ma ci-

dessous. 

 

Schéma 8 : Principales limites de lô®tude 

 

 

 

III.  Pistes pour de futures recherches 

 

Bien quôil en existe certainement de nombreuses, nous pr®senterons uniquement cinq 

pistes pouvant °tre envisag®es afin de poursuivre et compl®ter notre ®tude.  

 

Avant tout, il serait certainement pertinent de mener une ®tude quantitative et 

statistique, en compl®ment de notre recherche, afin de savoir si nos r®sultats peuvent ou non 

°tre g®n®ralis®s ¨ lôensemble de la population.   

 

En outre, il pourrait °tre int®ressant de mener une ®tude longitudinale, sur deux ou 

trois ans, permettant de suivre lô®volution du v®cu des personnes dans leur environnement 

professionnel ¨ partir du premier atelier dôES auquel elles assistent, et dô®tudier les effets 
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quôelles per­oivent au fur et ¨ mesure, en parall¯le du type dôateliers auxquels elles 

participent. 

 

Par ailleurs, il serait certainement int®ressant dô®tudier les apports de lôES en 

proposant cette approche directement sur le lieu de travail. Lôune des possibilit®s dans ce 

cas serait dôintervenir r®guli¯rement sur un temps donn®, en adaptant les ateliers en fonction 

de la demande de la structure concern®e, et de comparer les r®sultats, avant, pendant et apr¯s 

lôensemble des interventions, ¨ lôaide dôoutils construits et/ou s®lectionn®s selon lôobjectif ¨ 

atteindre (bien-°tre des salari®s, meilleure communication, davantage de cr®ativit®, etc). 

 

Il pourrait ®galement °tre int®ressant de mener une ®tude plus approfondie sur le r¹le 

®ventuel que pourrait avoir lôES dans la pr®vention du burnout. Cette ®tude pourrait 

notamment ®valuer lôimpact de lôES sur le concept de soi, définit comme la perception et 

l'évaluation qu'a un individu de ses caractéristiques personnelles (Paradis & Vitaro, 1992). 

Selon la plupart des auteurs, cette notion serait directement li®e au soi id®al, ¨ lôimage de soi 

et ¨ lôestime de soi, instances jouant un r¹le majeur dans plusieurs mod¯les du burnout, 

notamment celui de Maslach (1996). Par ailleurs, plusieurs exercices en ES mettent en jeu ces 

trois instances, et leurs b®n®fices sont abord®s par la plupart des participants ¨ notre ®tude, par 

des notions de confiance en soi, dôestime de soi, de connaissance de soi et dôaffirmation de 

soi. Il pourrait donc °tre pertinent de sôattacher sp®cifiquement ¨ ®tudier lôimpact de lôES sur 

le concept de soi et le r¹le que cela pourrait jouer notamment dans la pr®vention du burnout. 

 

Enfin, il semblerait pertinent de mener une ®tude centr®e sp®cifiquement sur 

lôutilisation de lôES dans lôaccompagnement de personnes traversant un burnout.  En 

effet, plusieurs participants ®voquent la pertinence tr¯s probable de proposer lôES dans cet 

objectif, en cr®ant par exemple des ateliers sp®cifiquement pour les personnes en souffrance 

professionnelle, notamment en burnout. Par exemple, il pourrait °tre int®ressant de comparer 

les effets de lôES sur un groupe de personnes en burnout, en adaptant les ateliers en 

cons®quence, et les effets de cette approche sur des personnes en burnout mais qui partagent 

les ateliers avec des personnes dites ç normales è. Cela permettrait notamment dô®valuer la 

pertinence ou non de cr®er des ateliers regroupant uniquement des personnes traversant un 

burnout, en proposant des ateliers sp®cifiques. 
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Nous pouvons synth®tiser les quelques pistes ®voqu®es via le sch®ma ci-dessous. 

 

Schéma 9 : Quelques pistes pour de futures recherches 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


