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Aprés un burn-out, beaucoup choisissent ce métier pour se
reconstruire (et ga marche !)

©Shutterstock

Aprés un burn-out, de nombreux Frangais choisissent de changer radicalement de voie pour se reconstruire. En
quéte de sens, d'autonomie et d'un rythme plus apaisé, ils se tournent vers des métiers plus humains.

Vous connaissez sGrement quelgu'un en ayant souffert. Prés de 2,5 millions de Frangais seraient aujourd'hui en
situation de burn-out sévére (source : Opinionway), tandis que plus d'un salarié sur trois se dit en détresse
psychologique. " La montée de I'lA, les guerres, l'inflation, l'incertitude géopolitique...le climat anxiogene peut
provoquer un besoin de changement professionnel qui va varier selon les personnes. Et I'on assiste a des
phénomeénes de relation au travail nouvelle : bore-out ou ennui et démotivation, engagement excessif qui améne
burn-out, désengagement ou « quiet quitting » c'est-a-dire démission silencieuse" souligne ainsi Sylvie Brémond
(ancienne RH) dans son livre "Travail-plaisir, c'est possible dans un monde qui change" L'Harmattan.

Derriere ces statistiques, des trajectoires souvent similaires : surcharge chronique, perte de controle,
désengagement progressif... Puis, soudain, la rupture. Mais loin de signer une fin de parcours, cet effondrement
agit aussi comme un déclencheur. Pour beaucoup, c'est l'occasion de repenser ses priorités, de se
reconnecter a ses valeurs et de s'orienter vers des métiers jugés plus humains, voire réparateurs.
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Le meilleur métier aprés un burn-out

Selon une observation relayée par Le Journal des Femmes, en s'appuyant sur lI'association France Burn Out, une
tendance nette se dessine : le métier de coach bien-étre (ou coach de vie) attire de nombreux anciens "
burn-outés" en reconversion.

En effet, qui mieux qu'une personne ayant traversé I'épuisement peut reconnaitre les signaux d'alerte chez les
autres ? L'expérience douloureuse devient alors une véritable ressource professionnelle favorisant I'écoute et
I'expertise.

Autre facteur clé : le coaching s'exerce majoritairement en indépendant. Un cadre qui séduit celles et ceux qui
souhaitent reprendre la main sur leur rythme de travail, éviter les environnements toxiques et construire une
activité plus souple, plus choisie. Aujourd'hui, pour des raisons variées, de nombreux Frangais choisissent le
chemin de l'indépendance professionnelle, en ouvrant notamment leur auto-entreprise. D'aprés I'Insee, 758 600
nouvelles micro-entreprises ont été créées en 2025, un record !

Comment choisir un métier post burn-out ?

" Les burn-outs, pourtant si douloureux a vivre, offrent des legons de gestion d'énergie et de transformation, par
un deuil actif, pour passer de la passivité de ce qui est subi a I'acceptation de ce qui s'est passé”, souligne ainsi
lauteure de " Travail-plaisir". Ainsi, au-dela du coaching, certains critéres reviennent systématiquement lorsqu'il
s'agit de choisir un métier post burn-out. D'abord, I'autonomie : pouvoir organiser son temps, ses missions, son
intensité de travail. Ensuite, le sens : exercer une activité percue comme utile, souvent tournée vers I'humain ou
l'accompagnement. " Aprés mon burn-out a cause d'un poste dans la communication, je n'avais qu'une envie :
retrouver un métier concret, avec du contact humain, et peu de responsabilités. J'ai été serveuse pendant
quelques mois, et aussi difficile que soit la profession, ¢a m'a fait beaucoup de bien", nous partage Alice, 31 ans.

Du reste, la faible pression hiérarchique est également déterminante, tout comme la possibilité d'évoluer dans
un environnement moins compétitif. Enfin, beaucoup privilégient des métiers permettant une reconnexion a soi
: qu'il s'agisse de pratiques liées au bien-étre, a la transmission ou a la création.
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