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You know the feeling…It’s Wednesday and you don’t feel like getting out of bed. No one seems to appreciate 
what you’re trying to do, and everyone wants something from you. You feel numb, without much patience for 
anyone’s feelings, including your own. Nothing seems to make much of a difference. Even the people you’re 
working for, the beneficiaries, don’t really seem to matter. These are signs of burnout. But you probably knew 
that already!  So what can you do about it? This series of blog posts will address that question. 

Often people who are burning out find that their productivity at work begins to decrease. This is discouraging 
to them and perhaps to co-workers as well. One possible response at this point is to work longer hours to 
make up for the lack of productivity. Another response to burnout is to give up, to withdraw. Unfortunately, 
neither of these responses helps much. Commit to finding a better solution!

The earlier you can address burnout, the easier it will be. All of us have bad days at work or days we really 
wish we were somewhere else. But burnout is a chronic problem that results from long-term conditions in 
which we don’t have enough sense of accomplishment in or control over our work, or where expectations and 
capabilities don’t match well enough. Fortunately, there are many strategies for addressing it.

As with most problems, we can either deal with the situations that created the problem (we’ll call them 
“sources”) or with the end results (we’ll call these “outcomes”). In many instances, it’s good to work with both, 
because that can give us more paths to consider. 

Burnout can have different sources for national and ex-pat staff, although some are shared. Common sources 
of burnout in humanitarian workers include:

• A persistent gap between job expectations and one’s skills, abilities, knowledge, talent, or gifts.

• A bad match between the job and the person.

• Not enough signs of effectiveness or progress.

• Too much challenge.

• Continual boredom (this can be either a source or a symptom of burnout).

• Frequent travel, long hours, or difficult/dangerous work environment.

• Balancing the expectations of managers, co-workers, donors, beneficiaries, family, and oneself.

• Lack of appreciation, fairness, or feedback. Bias or misunderstanding.

• Not enough control over one’s working conditions.

• Responsibility for things you can’t control.
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Gérer l’anxieté et d’autres réactions au COVID-19
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Le coronavirus (qui cause officiellement la maladie nommée COVID-19) a été déclarée comme étant « une urgence de santé publique» 

dans le monde par l’organisation mondiale de la santé (OMS). Celui-ci apporte souvent des sentiments d’incertitude, de peur, 

d’anxiété et d’inquiétude pour beaucoup d’entre nous et nos familles. Cela peut également entraîner des changements d’humeur et 

de comportement. Certains de nous peuvent ressentir le besoin de « faire quelque chose » mais vous ne savez pas quoi faire. D’autres 

peuvent être de mauvaise humeur et se sentir tristes ou désespérés.

Ce que nous savons des humains et de l’incertitude

Le manque de contrôle (incertitude) augmente le stress et l’anxiété.
Les dernières recherches en neurosciences et sur le cerveau montrent que l’incertitude déclenche une 
réponse à la menace dans nos parties émotionnelles et primitives du cerveau (amygdale). Il existe des 
moyens de contrer cela et de déclencher les parties plus rationnelles du cerveau (cortex préfrontal). 
Cela peut être fait en respirant lentement de l’estomac. Il est également utile de faire de petites choses 
pour garder le contrôle. Il peut être utile de focaliser votre attention sur votre communauté locale et 
votre petite ville. Il peut être également utile de concentrer votre énergie et votre attention sur les 
choses sur lesquelles vous avez un contrôle immédiat et de reporter « les soucis pour le monde entier » 
à plus tard.

Notre cerveau n’aime pas les menaces qu’il ne peut pas voir.
Les virus sont des choses que nous ne pouvons pas voir (au moins à l’œil nu) et cela peut les rendre 
plus effrayants. Si la « menace » est quelque chose de facile à voir et à comprendre, elle facilite la 
gestion de la peur. Puisque peu d’entre nous sont des microbiologistes ou des médecins, cela signifie 
que nous ne connaissons pas bien la menace et donc cela produit plus de peur. Pour certaines 
personnes, en savoir plus sur la propagation des virus et leur durée de vie sur les surfaces peut 
augmenter leur sentiment de contrôle et réduire la peur, pour d’autres, trop d’informations peut 
augmenter leur anxiété.

Les menaces à notre vie et à notre bien-être déclenchent notre amygdale et nos réponses pour « se 
battre/fuir/se figer » ainsi que le système limbique dans le cerveau.
Lorsque cela se produit, la menace semble plus grande qu’elle ne l’est actuellement. Cela peut faire 
apparaître la menace émotionnellement grande même si la menace peut être statistiquement très 
faible. Sur un plan statistique, nous, les humains, sommes beaucoup plus susceptibles de mourir 
dans un accident de voiture ou dans un accident industriel que de contracter le coronavirus et d’en 
mourir. De plus, comme la menace est grande sur le plan émotionnel, elle prête à confusion lorsque les 



REFLECTION QUESTIONS

What is draining you? Take some time to identify the sources of your burnout. Whom can you talk with about 
your work situation at your organization? Perhaps your supervisor? Or a trusted friend who does similar work 
(at your own or another agency)? Is there someone who can give you helpful feedback? Once you identify 
your sources, consider whether you can change any of them. Start with the easiest.

What are the expectations for your job? Do you have a job description with clear responsibilities and goals? 
Have you been doing many tasks that aren’t part of your job description?  Do you expect unrealistic results 
from yourself or your agency (either too much or too fast)? Does your boss hold you (or do you hold yourself) 
responsible for things you can’t change? If so, it may be time to discuss these expectations with a friend, a 
peer at work, or your supervisor. 

When did you last receive feedback from your supervisor? Is it time to ask for a performance evaluation or 
some informal feedback?

How is your agency doing with respect to its mission? Do you understand how the work you do every day 
fits into the mission? Are you aware of issues in the country that make the work more challenging? Would 
learning more about the culture in which you’re working give you a bigger picture that might be valuable?

When you are finished with work at the end of a day, what environment do you return to? A family that has 
lots of needs, a lonely compound, a place where you can connect with people who know  you, personal 
problems that must be addressed? Each of these poses unique challenges for humanitarian staff.

WHAT’S NEXT?

Follow these ABC’s: 

Become Aware of what’s getting to you and how those issues are affecting you

Seek Balance among work, rest, and play; time alone and time with others; giving and receiving

Connect with people (friends, family, co-workers) you trust, respect, care about. 
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officiers de la santé publique disent de “se laver les mains et de rester à la maison,” qui pour beaucoup, 
n’est pas une action à porter menaçante. Mais maintenant, le simple fait de se laver les mains est 
devenu une arme contre le virus, ce qui engendre davantage le sentiment de la peur. Il est recommandé 
de pratiquer des exercices de respiration, de pleine conscience et de garder en tête la menace pour 
vous aider à vous ramener aux centres logiques et rationnel du cerveau.

Comment pouvez-vous gérer votre anxiété et vos réactions ? 

Prenez les choses petit à petit.
La segmentation psychologique ou la réflexion à court terme ou simplement “jour après jour” peut 
être utile pour gérer le stress. Ne pensez pas au mois prochain ou à l’avenir. Pensez à aujourd’hui et à 
demain.  

Trouvez des routines pour l’exercice.
L’exercice permet de nettoyer le cerveau des hormones du stress et est vital pour notre santé. Utilisez 
des vidéos d’entraînement ou des vidéos en ligne pour vous aider s’ils vous sont utiles. Cela aidera à 
gérer le stress, l’anxiété et réduira probablement le conflit entre les personnes avec lesquelles vous êtes 
en contact continu au quotidien.

Contactez vos proches à distance, votre famille et vos amis.
Rester connecté socialement est une partie importante de votre bien-être. Essayez de trouver des 
sujets de conversation qui ne sont pas liés au travail. 

Limitez l’exposition quotidienne aux informations et aux médias.
Quelque soit le type de média, ils peuvent endommager votre santé mentale. Consommer plus de 
médias conduit à une augmentation de la peur et de l’anxiété pour la plupart des gens. Gérer et réduire 
le contact avec les médias sont importants pendant cette période. En outre, limiter votre exposition aux 
informations et désactiver leurs notifications peuvent diminuer l’anxiété et les émotions négatives. En 
général, verifier les dernières informations 1-2 fois par jour est suffisant. Pour la plupart du temps, en cas 
d’inquiétude ou d’envie pressente de jeter un oeil aux informations - il vous est conseillé de mettre ça à 
plus tard.

Essayez de changer votre vision des choses pendant cette période.
Certaines personnes peuvent être en quarantaine ou même, peuvent se trouver dans un pays où 
les frontières sont dorénavant fermées. Essayez de ressentir ces sentiments comme la colère ou la 
confusion. Mais aussi essayez de changer votre état d’esprit. Pour certains d’entre vous, votre vie est 
bien remplie et occupée. Pour les autres, cela peut être l’occasion de réfléchir à vos projets et à vos 
envies. Prenez le temps de vous connecter à distance avec des personnes pour lesquelles vous n’avez, 
en règle générale, pas le temps de le faire. Cela peut être aussi une occasion de réfléchir sur soi-même. 

Prioriser les strategies de la gestion de l’anxiété.
Utilisez des techniques de relaxation, des étirements, du yoga, des applications de pleine conscience 
sur votre portable et faites de l’exercise.
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Concentrez votre attention sur les choses qui sont sous votre contrôle.
Il peut être utile de concentrer votre attention sur les tâches que vous pouvez controller et planifier 
avec certaines activités qui apportent un certain degré de plaisir, de joie et qui vous mettent au défi 
(faites des challenges!).

Prenez le temps de faire des activités pour lesquelles vous n’avez normalement pas le temps. 
Choisissez des activités qui procurent du plaisir. Choisissez également des activités qui donnent un 
sens à vos challenges ou à vos défis. Apprenez de nouvelles choses, mettez-vous au défi avec une 
nouvelle tâche ou prenez un nouveau passe-temps qui a un certain but pour vous.

Pour plus d’informations ou de soutien psychologique, veuillez envoyer un e-mail à:
  support@headington-institute.org.
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