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    L’auteure

    
      Après un master de l’université Paris-Dauphine et un MBA en management du luxe, Emmanuelle Wyart a navigué pendant quinze ans dans le secteur ultra-concurrentiel de la mode et de la beauté en France et à l’étranger. Passée par la double épreuve d’un rachat et d’une fusion dont elle n’est pas sortie totalement indemne, elle a fait le choix d’un changement de carrière au service de l’autre et de son épanouissement professionnel.

      Au sein de sa structure La fabrique de flow, Emmanuelle aide ses clients à dépasser les épreuves professionnelles et à les transformer en opportunités d’épanouissement et d’évolution. Bien que spécialisée dans l’accompagnement du burn-out, elle aborde également les problématiques de souffrance au travail de façon plus générale (harcèlement, surcharge, licenciement…) mais aussi celles de la quête de sens et de la reconversion professionnelle. Elle défend par ailleurs avec ferveur la place des femmes dans le monde du travail et offre plusieurs programmes de carrière et leadership au féminin.

      Son approche pluridisciplinaire via sa formation de coach professionnel, son expertise en bilan de compétences et sa connaissance aiguisée de la prévention des risques psychosociaux et du droit du travail ainsi que sa formation en hypnose ericksonienne et en cohérence cardiaque (technique de gestion du stress par la respiration) lui permettent d’apporter un regard interdisciplinaire au service d’un accompagnement à 360 degrés des particuliers et des entreprises avec lesquels elle travaille.

      Son site internet : www.lafabriquedeflow.com

    

  




  
    Avant-propos

    
      Il est 21 heures passées, je m’écroule dans mon canapé après une journée de 12 heures au travail à enchaîner réunions, groupes projet, management de mon équipe, le tout enfoui sous 250 e-mails quotidiens. Mon fils de 1 an est déjà couché ; je ne l’ai pas vu depuis trois jours. J’ai peur qu’il se mette à appeler sa nounou « maman ».

      Je parle à peine à mon mari et allume la télé. Une seule envie : débrancher mon cerveau. Je tombe sur un reportage. Les premiers mots que je saisis attirent mon attention. Une femme aux yeux cernés raconte : « Je ne voyais plus rien. Brutalement j’ai perdu la vue. » Un homme en état de sidération explique : « Comme un virus qui aurait tout effacé, d’un coup, toutes les données étaient parties. Plus du tout de mémoire. » Des mots viennent titiller mon hypocondrie. « J’avais les gencives qui saignaient. » Une flopée d’images issues de films catastrophes sur des épidémies dévastatrices envahit ma tête et accélère mon rythme cardiaque.

      Mais de quoi parlent ces gens ? Est-ce que c’est contagieux, ce truc ? Un agriculteur poursuit : « Je n’ai pas eu de signe, c’est venu brutalement. » Mon cœur continue sa course folle. La femme qui avait l’air de ne pas avoir dormi depuis dix ans reprend : « J’étais devenue allergique à la petite musique du Thalys. » Pardon ? Là, je suis perdue… « Et moi, je ne pouvais plus tenir un couteau en main. » J’ai l’impression de m’être fait avoir. Est-ce un reportage sur la psychiatrie adulte ? Je reprends ma respiration. Mais oui, une maladie aussi brutale, avec des symptômes si différents d’une personne à une autre, ça me semblait bizarre… Jusqu’à ce que le mot « burn-out » soit lâché. Non, ces gens n’étaient pas fous. Ce reportage, « La mécanique burn-out »1, fut ma première prise de contact tangible et sérieusement documentée avec ce syndrome dont le nom n’évoquait auparavant qu’un anglicisme imprécis conjugué à tous les maux des déçus du travail.

      Ce reportage ne m’aura pas empêchée, malgré ma fatigue, de travailler sur un PowerPoint jusqu’à 2 heures du matin pour préparer une réunion planifiée du jour au lendemain.

      Ce premier contact avec le concept d’épuisement professionnel ne m’aura pas non plus évité, deux ans plus tard, de perdre en quelques heures la maîtrise de la moitié de mon corps, le côté droit – le côté qui fonctionne pour moi, le côté qui travaille. Plus aucune sensation, plus de possibilités de bouger correctement. Plus rien. Inutile. Il aura fallu deux semaines d’hospitalisation dans un service de neurologie pour juguler une poussée inflammatoire aiguë invalidante, toujours inexpliquée, qui m’aura laissé de nombreuses séquelles.

      Tout avait commencé quelques semaines plus tôt. Après m’être fait insulter, rabaissée par un N + 2 exterminateur d’équipe dont l’objectif était de provoquer un maximum de départs, j’amorçais la chute. J’aurais dû réagir, déceler l’abus de pouvoir, alerter les représentants du personnel… Mais après des mois de travail acharné dans un contexte de crise et d’équipe réduite en pic d’activité, l’épuisement ne m’avait pas permis de réagir avec force et pragmatisme. Au terme de la journée au cours de laquelle eut lieu cette entrevue traumatisante, je n’ai pas pu me lever de ma chaise, et il a fallu que mon mari vienne me chercher et me porte jusqu’à un taxi, devant un gardien de nuit totalement indifférent à la scène, comme s’il en avait déjà été témoin des dizaines de fois.

      Avant cela, les histoires de burn-out étaient restées pour moi des légendes urbaines. On avait tous assisté ou entendu parler de Martine, qui avait craqué à la machine à café un jour triste de novembre. Les RH avaient parlé de ménopause. Il y avait aussi Alain, qui s’était absenté plusieurs mois, victime d’une dépression liée à son divorce. Mais en fait, il n’allait pas bien non plus avant son divorce… Qui de l’œuf ou de la poule ? Même quand mon médecin, formel, m’a tout de suite arrêtée, je continuais à repousser l’idée. Pas moi. Il devait se tromper.

      C’est en allant poster mon arrêt de travail que j’ai compris la gravité de mon état. Mon médecin m’avait conseillé de l’envoyer en recommandé avec avis de réception à mon employeur et à la CPAM. Une fois à la Poste, je m’étais retrouvée incapable d’accomplir cette tâche pourtant simple sur un automate dont l’écran se floutait au rythme de mon angoisse de ne pas y arriver. Me sentant observée par une guichetière revêche qui semblait prendre plaisir à me voir en difficulté et la file s’allongeant derrière moi, j’étais sortie en trombe avec l’impression que je ne serais plus jamais en mesure d’accomplir quoi que ce soit.

      Quelques mois plus tard, je me retrouvais en audience aux prud’hommes à écouter la plaidoirie zélée d’une avocate ambitieuse d’un des plus grands cabinets de Paris défendant mon employeur. Elle dressa de moi le portrait de quelqu’un d’autre : une hypersensible jalouse et ambitieuse ayant des difficultés à gérer le stress et les émotions, incapable de travailler au sein d’un collectif. Aucune de mes évaluations élogieuses ne fut mentionnée après plus de dix ans de bons et loyaux services rendus avec cœur et passion. Pire, on me reprocha même d’avoir trop donné, alors qu’on m’en avait tant demandé.

      Ma motivation pour écrire ce livre s’inscrit dans une volonté de rétablir une injustice. Et même plusieurs. C’est le livre que j’aurais voulu pouvoir lire au moment où j’ai « fait » mon burn-out. C’est d’ailleurs ce que m’ont dit, parmi mes relecteurs, ceux passés par la « case burn-out ». Nous aurions tous gagné un temps précieux. Pourquoi ? Nous aurions compris plus vite les deux clés qui ont véritablement permis d’enclencher notre guérison.

      
        Vous n’êtes pas responsable de votre burn-out

        Comment faire pour dissuader une victime de réclamer justice ? La convaincre qu’elle est fautive et a elle-même causé l’état dans lequel elle se trouve. Ce n’est pas un hasard si les organisations, entreprises ou managers qui poussent les employés au-delà de leurs limites sont souvent les premiers à les accuser de défaillances personnelles lorsqu’ils craquent. Le « salarié modèle » voit alors certains traits de sa personnalité jusque-là valorisés se muer en insurmontables défauts : « Il est trop perfectionniste », « Elle est trop émotive »…

        Cette incrimination insidieusement orchestrée engendre la culpabilité de la victime. Un trouble parfaitement documenté en psychologie mais cruellement éludé dans le traitement du burn-out. Bien que l’OMS ait reconnu en juin 2019 que le burn-out était « lié au travail », beaucoup continuent de blâmer le travailleur et de pointer ses défaillances personnelles.

        Durant mon arrêt de travail et mon parcours de guérison, j’ai dû faire face à un employeur qui niait la gravité de mon état et ne reconnaissait à un aucun moment sa responsabilité, alors même que le médecin du travail constatait une épidémie de burn-out et avait alerté le DRH à de nombreuses reprises. Plutôt que soutenir ses salariés « tombés », la direction n’a fait que les blâmer pour leur état en les tenant pour responsables de leurs propres situations. Ce sont des entretiens avec d’autres personnes de l’entreprise qui m’ont permis de m’extraire du cercle vicieux de la culpabilisation. Sans cela, j’aurais pu sombrer dans une spirale d’autostigmatisation qui aurait considérablement aggravé mon état. C’est de ce chemin toxique que je souhaite avertir et prémunir. Et vous serez malheureusement incité à l’emprunter à de nombreuses reprises lors de votre parcours, car ce discours de culpabilisation arrange bien l’entreprise qui faillit à son obligation d’assurer la sécurité de ses employés. Peu d’entre eux le savent, il s’agit bien d’une obligation de résultat (et non de moyens), inscrite à l’article L 4121-1 du Code du travail. Mais il est avantageux pour l’employeur de faire reposer sur ses salariés la responsabilité de leur propre bien-être et de s’en dédouaner.

        Une des clés de la guérison du burn-out prend donc sa source dans la déculpabilisation. Vous n’êtes pas défaillant et votre état actuel ne prend pas son origine dans une faiblesse qui serait personnelle. Non. C’est pourtant un mécanisme de pensée dont j’ai constaté qu’il revenait sans cesse, autant au contact de mes coachés qu’au cours des nombreux entretiens que j’ai menés avec des victimes de burn-out, mais aussi auprès de professionnels de santé (psychiatres, psychologues, médecins généralistes, médecins du travail, neurologues…).

        J’ai alors décidé d’étudier les ressorts de la culpabilisation liée à ce polytraumatisme. Ainsi, les travaux de Françoise Sironi2, psychologue, maître de conférences en psychologie clinique et en psychopathologie à l’université Paris-VIII et spécialisée dans le soin des victimes de torture et de violences collectives, m’ont beaucoup inspirée. Ses recherches l’ont amenée au constat que, pour guérir ces victimes de polytraumatisme, il fallait leur permettre de comprendre ce qu’elles avaient vécu. Le but est de les extraire de cette violence qu’elles n’ont aucunement méritée en les replaçant dans des mécanismes psychologiques institutionnalisés, dans la fabrication de bourreaux formatés à exercer pressions et violences implacables ne laissant d’autre choix à leurs victimes que céder. Comprendre que son corps, son cerveau puis sa volonté ont lâché (dans des circonstances de privation de sommeil, de stress chronique aigu, de maltraitance répétée, de négation des besoins primaires) est un prérequis pour pouvoir sortir du cercle vicieux de l’autoaccusation.

        Dans mon activité de coaching, les premières séances sont consacrées à faire changer de camp la culpabilité. Je guette cet instant d’« illumination ». Ce moment fugace et pourtant bien réel dans lequel je vais lire le soulagement dans un regard. Comme si on enlevait subitement un poids d’une centaine de kilos qui lestait les actions et plombait l’estime personnelle. Les épaules redescendent, le dos se redresse, comme si la personne était de nouveau capable de se montrer au monde, sans culpabilité.

        Or, s’il n’est pas traité, ce paradigme rabaissant peut être la source de véritables blessures d’estime de soi qui laisseront des traces même des années après. Ces séquelles pourront empêcher les victimes de se lancer dans de nouveaux projets professionnels ou personnels. La déculpabilisation s’impose donc comme un passage obligé de l’accompagnement. Nous la détaillerons dans les deuxième et troisième parties, mais voici un avant-goût du propos qui suivra.

      

      
        Le burn-out est un piège, un engrenage qui doit être désamorcé cran par cran

        Cet ouvrage sera en grande partie consacré à la compréhension de ces formatages qui vous ont amené à ne plus entendre vos mécanismes d’alerte. Le burn-out est bel et bien la faillite de l’écoute de votre tête et de votre corps au profit d’injonctions imposées par votre environnement professionnel. Comprendre ces mécanismes, c’est déjà opérer un travail de mise à distance et se donner la chance d’ancrer sur le long terme des mécanismes de défense.

        Depuis votre plus jeune âge, vous êtes conditionné à devenir quelqu’un par le biais d’influences diverses. Celles-ci peuvent être vertueuses, inspirantes et vous porter, mais d’autres peuvent au contraire représenter des obstacles à vos réalisations, mener à des croyances limitantes vous empêchant d’entreprendre ou vous confisquer vos désirs personnels en les disqualifiant. Si ces influences sont nombreuses et dissonantes, elles peuvent aussi vous plonger dans une identité diluée qui ne saura ou n’osera s’exprimer pour ce qu’elle est. Dès lors, il vous sera très difficile de savoir qui vous êtes ou même ce dont vous avez besoin ou ce que vous désirez.

        Ces identités formatées, induites par des influences extérieures, qu’elles soient familiales, amicales ou professionnelles, sont des brouilleurs d’ondes : elles vous empêchent d’entendre votre voix. Pire, elles vous enferment dans des schémas de pensée qui servent les objectifs d’autres. L’entreprise en est le meilleur exemple : via une culture d’entreprise élevée au rang de quasi-religion, l’organisation tend à opérer un transfert de valeurs et de culture pour lui permettre de façonner ses salariés à son image dans le but de les rallier à sa cause. Cet embrigadement peut avoir ses conséquences positives : gain de visibilité, avancements, promotions… Mais lorsque l’individu ne répond plus aux attentes, ou qu’il n’adhère plus aux valeurs de l’entreprise, commence l’engrenage.

        L’important est de comprendre que, pendant des années, votre entourage, personnel et professionnel, a, intentionnellement ou non, pu vous confisquer tout ou partie de votre subjectivité, c’est-à-dire de votre liberté et de votre capacité d’écoute personnelle. Vous vous retrouvez aujourd’hui dans des schémas de pensée induits qui ne sont pas les vôtres mais que vous continuez de mettre en place dans le seul but d’activer les circuits de la reconnaissance.

        Pour faire simple et vous permettre de vous projeter dans les mécanismes que je vais développer tout au long de cet ouvrage, je vous propose un premier schéma de l’engrenage du burn-out. Ce modèle explicatif des causalités du burn-out vous offrira l’opportunité de poser les premiers jalons pour comprendre ce phénomène d’épuisement professionnel.

      

      
        Ce n’est pas un échec ou une défaillance : le burn-out touche les plus forts

        Dans ce livre, mon objectif sera de vous expliquer comment la culpabilité peut et doit changer de camp. Cela afin de vous éviter de subir une double injustice : être touché par le syndrome du burn-out et se sentir coupable de n’avoir pas pu l’éviter. Une situation qui présente en plus le désavantage de freiner votre guérison.

        
          [image: illustration]

        
        Que vous soyez en début de surmenage professionnel ou en burn-out avéré, je vous aiderai à comprendre que ce que vous prenez pour une faiblesse représente au contraire toute votre capacité de résistance. Le burn-out est une rébellion du corps et de l’esprit contre une situation dysfonctionnelle qui fait de vous une personne unique, humaine et beaucoup plus résiliente que vous le pensez. La capacité de résistance sur une longue durée est d’ailleurs un des points communs que je rencontre chez la majorité des clients que j’accompagne. Même si beaucoup refusent de l’entendre : « Mais non, si j’étais si fort, je ne serais pas tombé. Bernard, lui, il est toujours à son poste, toujours dans la boîte, il a tenu. » Ce n’est pas parce que d’autres résistent que cela doit vous enlever de la valeur, bien au contraire. Vous avez ou êtes en train de céder parce que vous avez donné plus, investi plus de temps et d’affect que les autres. Vous avez résisté plus longtemps tout en tentant de préserver vos valeurs. Cela ne fait pas de vous quelqu’un de faible. C’est même l’inverse : vous êtes plus fort que d’autres qui auraient jeté l’éponge bien plus tôt. Vous êtes plus fort que d’autres qui ont commencé la grève du zèle des mois, voire des années auparavant. Vous êtes aussi plus humain parce que vous avez refusé l’injustice des modes de management nocifs ; souvent vous avez même protégé des collègues ou des membres de votre équipe, à vos dépens.

        Ceux qui tombent ne sont pas les faibles ou les tire-au-flanc. Bien au contraire. Ce sont les plus actifs, volontaires et créatifs.

        Saviez-vous que le film La Guerre des étoiles aurait pu ne jamais exister ? En effet, George Lucas aurait fait un burn-out au début du tournage, bien avant que ce syndrome d’épuisement professionnel soit mis sur le devant de la scène. Comme si ce nouveau monde de génie qui restera une institution universelle pour des millions de spectateurs l’avait consumé de l’intérieur. C’est aussi le cas de Guillaume Canet, sur le tournage des Petits Mouchoirs. Cette œuvre lui tenait tellement à cœur qu’il a voulu dépasser ses limites pour être fidèle à son projet, le tout dans un contexte de deuil lui-même lié à l’histoire qu’il racontait. Cyril Lignac également a expliqué avoir frôlé le burn-out et avoir mis en place une nouvelle hygiène de vie fondée sur ses besoins et des plaisirs comme l’équitation et le polo.

        Il s’agit ici de personnes passionnées et investies qui ont cédé sous la force d’autres contingences : niveau de pression élevé, planning challengeant, moyens restreints, gestion d’équipe…

        Et les grands patrons ne sont pas en reste : ces gens passionnés, enthousiastes, créatifs, engagés sont parfois prêts à tout donner pour une cause, un projet au détriment d’eux-mêmes, de leur famille. C’est le cas de Daniel Bouton, P-DG de la Société générale de 1997 à 2008. Après des résultats exceptionnels, un parcours sans faute qui a fait progresser la Société générale pendant dix ans, il se trouve mis en cause, moqué et stigmatisé – à tort ou à raison, mon propos ici n’est pas de prendre parti – au moment de l’affaire Kerviel. Ces mois de gestion de crise, de haut niveau de stress, l’useront jusqu’à lui faire « péter une durite », comme l’écrira Hugues Le Bret, ancien directeur de la communication de la Société générale dans son ouvrage La semaine où Jérôme Kerviel a failli faire sauter le système financier mondial 3.

        Les journalistes ne sont pas mieux armés face à l’épuisement professionnel :

        
          	
            Le chroniqueur et écrivain Guy Birenbaum a connu un burn-out progressif qu’il raconte dans Vous m’avez manqué. Histoire d’une dépression française 4. Dans cet ouvrage sous forme de récit qui a pour vocation d’offrir un peu de lumière au lecteur, il décortique cet épisode de vie douloureux qu’il préfère appeler « burn-in » (pour parler d’une implosion, d’un phénomène intérieur « tant c’est à l’intérieur qu’on se consume »).

          

          	
            Arianna Huffington, patronne du site d’informations The Huffington Post, est aussi à compter parmi les victimes de l’épidémie. En 2007, le site battait tous les records et Arianna se donnait sans compter 7 jours/7, travaillant plus de 18 heures par jour, jusqu’à ce qu’elle s’évanouisse un jour dans ses bureaux de New York. Après plusieurs années de travail sur soi et de prise de recul par rapport au monde du travail, Arianna Huffington a totalement revu sa façon de travailler ainsi que celle de ses collaborateurs en installant des salles de pause et de sieste, en proposant des cours de yoga et de méditation.

          

        

        Les sportifs comptent aussi parmi les victimes et les coming out d’épuisement sont de plus en plus nombreux dans un monde où l’aveu de faiblesse aurait été considéré, il y a encore quelques années, comme une véritable hérésie. Dans le sport, le burn-out touche toutes les disciplines : Steve Kerr, joueur de NBA ; Adil Rami, défenseur de l’OM (qui explique qu’à cette époque d’épuisement « même l’odeur de la pelouse, je ne la sentais plus ») ; Novak Djokovic, l’un des plus grands joueurs de tennis, n’a pas été épargné par cet épuisement. L’été 2016, après avoir tourné à vide sur les principaux tournois du Grand Chelem, le sportif a admis sa lassitude – « Je ne me sentais pas bien au niveau émotionnel, ni à l’entraînement, ni dans les tournois, ni pendant les matchs officiels » – et avait expliqué vouloir retrouver le plaisir de jouer et pour cela, une solution, sortir de la dictature de la réussite : « Je ne veux plus penser aux records. »

        Gardez ce point en tête dès maintenant. Vous n’êtes pas faible. Vous n’avez pas échoué. Au contraire, votre burn-out dit tout de la personne que vous êtes, de sa force, de son professionnalisme, de son humanité et de sa capacité de résistance. Vous avez généralement tenu longtemps. Ce mot « tenir », vous l’avez d’ailleurs souvent utilisé durant nos séances, « Il fallait que je tienne », « Pas le choix, il faut tenir », « La vie, de toute façon, c’est un combat ». C’est cette force vitale, cette résistance presque à toute épreuve qui vous a précipité dans ce gouffre, quand d’autres, moins résilients, moins courageux et moins travailleurs que vous ont quitté la partie bien avant.

        Dans cet ouvrage, je vous donnerai les méthodes et les outils pour être davantage à l’écoute de vous-même, dans le respect de vos limites intellectuelles et physiques, pour vous permettre de contribuer au mieux au monde du travail sans en souffrir.

        J’ai conçu ce livre pour qu’il vous accompagne sur le chemin de votre réinvention avec un maximum d’outils et de connaissances sur vous et le monde du travail. Cet ouvrage est donc riche en informations, mais ne le voyez pas comme un fardeau. Lisez-le en laissant parler votre « j’ai envie » et non en suivant des « je dois » ou « il faut ».

        Si vous vous sentez épuisé, commencez par le picorer en fonction de ce qui vous attirera le plus dans le sommaire. Prenez du temps pour l’apprivoiser et quand vous serez prêt et que vous aurez récupéré un peu d’énergie, lancez-vous à votre rythme dans le parcours. Certains chapitres pourront susciter des remises en question et parfois des chamboulements émotionnels. Dans ces moments, n’hésitez pas à faire des pauses. Ne vous brusquez pas, écoutez-vous.
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        2. Françoise Sironi, Bourreaux et victimes, Psychologie de la torture, 1999, Odile Jacob.

      
      
      
        3. Hugues Le Bret, La semaine où Jérôme Kervel a failli faire sauter le système financier mondial, Les Arènes, 2010.

      
      
      
        4. Guy Birenbaum, Vous m’avez manqué. Histoire d’une dépression française, Les Arènes, 2010.

      
      
  




  
    Les promesses de cette lecture

    
      
        Vous offrir un soutien pluridisciplinaire pour ne pas tomber ou retomber dans le burn-out

        Le point de différenciation de mes accompagnements en tant que coach est l’interdisciplinarité. Ma vision étant que, pour créer des idées ou des protocoles nouveaux qui vont plus loin que l’existant, il est important de croiser les savoirs issus de différentes disciplines comme les sciences managériales, les sciences humaines, la sociologie, la médecine et même encore le droit.

        Au-delà de mon ingénierie de coach professionnel certifié, je m’appuie sur des approches complémentaires me permettant de vous accompagner sur l’ensemble de la « problématique burn-out » :

        
          	
            dix années passées dans de grands groupes ou de petites PME à l’international ou en France me donnent une connaissance fine de l’entreprise et de sa réalité concrète ;

          

          	
            ma formation de coach professionnel, ma spécialisation en orientation et reconversion ainsi que mon bagage en sciences humaines me permettent d’offrir un cadre robuste et un arsenal d’outils pragmatiques et scientifiquement éprouvés pour accompagner mes clients ;

          

          	
            mon rôle de prévention en risques psychosociaux m’a sensibilisée aux enjeux et aux mutations du monde du travail ainsi qu’à leurs impacts sur la société au niveau tant psychosocial que juridique ;

          

          	
            mes formations en cohérence cardiaque, en hypnose ericksonienne et en techniques de résilience au stress représentent un puissant atout dans l’accompagnement de mes clients vers une gestion autonome de leur stress ;

          

          	
            un partenariat avec des chercheurs en neurosciences et la communication étroite avec un réseau de médecins experts et de spécialistes paramédicaux me permettent d’enrichir au quotidien mes accompagnements au cas par cas.

          

        

        Il s’agit donc d’un parcours de coaching inspiré des méthodes que j’utilise au quotidien et qui ont fait leurs preuves. Un parcours qui passe par différentes étapes dans lesquelles je vous encouragerai à être moteur, pour atteindre cet épanouissement, accessible à tous. Sentez-vous libre de faire de ce livre votre compagnon de route, votre carnet de notes. Il a vocation à devenir un objet intime que vous pourrez emporter partout, annoter et surligner.

      

      
      
        Vous proposer les clés pour vivre la vie dont vous avez toujours rêvé

        Au-delà des ressources financières qu’il procure, le travail est pour beaucoup d’entre nous un pilier indispensable à notre équilibre et est à la base de notre identité en tant qu’individu. Cette importance que nous lui accordons explique que nous puissions être aussi profondément atteints quand il dysfonctionne. Et selon Eurostat, la durée de vie active moyenne des européens est de 35 ans. On passe trop de temps au travail pour le subir.

        Au travers d’exercices pratiques, de méthodes de questionnement, de techniques physiques issues de la méditation ou de la préparation mentale, de conseils bibliographiques, j’aurai à cœur de vous accompagner dans un voyage à la découverte de vous-même. Il y a un avant et il y aura un après. Je vous ferai bénéficier de mon expérience de coach spécialiste de la souffrance au travail pour vous aider à vous mettre en mouvement, à soigner vos plaies, à renforcer vos ressources et à consolider vos zones de vulnérabilité. Via un accompagnement précis et sur mesure, je vous proposerai un cheminement qui révélera vos forces, développera votre confiance en vous et surtout votre écoute personnelle pour vous permettre de vivre votre vie. Une vie qui vous épanouira puisqu’elle sera en parfaite cohérence avec la personne que vous êtes, libre de toute injonction extérieure. C’est la chance de trouver votre chemin et de construire la vie que vous méritez. Non, souffrir au travail n’est pas une fatalité.

        
          « Choisis un travail que tu aimes, et tu n’auras pas à travailler un seul jour de ta vie. »

          Confucius

        

      

      

  






Première partie

Comprendre le burn-out et s’autodiagnostiquer : le point de départ pour aller mieux


Dans cette première partie, je vous invite à faire le point sur votre état. Burn-out avéré ? Pré-burn-out ? À l’aide d’un outil diagnostique spécialement développé en partenariat avec des chercheurs en sciences cognitives, je vous invite à faire le point sur votre état et à en évaluer la sévérité. Pour chaque situation, nous verrons quelles sont les premières actions à enclencher pour enrayer l’engrenage et prendre soin de vous.

C’est aussi un chapitre pédagogique qui vise à vous communiquer une connaissance fine du syndrome du burn-out. Comment s’installe-t-il ? Quels en sont les symptômes ? Quel est le rôle du stress dans la mécanique ? Quels autres facteurs de risque expliquent la bascule dans ce syndrome ? Qui sont les travailleurs les plus à risque ? Donner des réponses sur ces thèmes est central pour que vous preniez conscience de votre état et vous défassiez de sa culpabilité. C’est le premier pas pour vous extraire de la position de victime et reprendre le gouvernail de votre vie.


Êtes-vous en burn-out ?

        Faites le point sur votre état

Beaucoup de mes clients, lors des premiers rendez-vous, émettent des doutes sur leur burn-out. Même après des mois de suivi psychologique et des impacts physiques lourds, certains continuent de nier leur état. Le déni de burn-out est un phénomène couramment observé ; il a notamment été mis en avant par une étude menée par le cabinet MoodWork en coopération avec le Lab RH en 2018.


	
D’une part ces personnes fortes et résilientes qui ont toujours fait preuve d’un grand professionnalisme et d’une force de travail à toute épreuve ne se reconnaissent pas dans cette condition qu’ils considèrent comme un aveu de faiblesse. Elles pensent aussi avoir moins besoin d’aide que la moyenne de la population. De plus, jusqu’à la phase d’effondrement, ces personnes jugent être en mesure de maîtriser leur état.



	
D’autre part, le burn-out est un mal le plus souvent invisible. Un syndrome sournois qui investit son hôte de façon lente et insidieuse. Comment nommer et encore plus croire ce qu’on ne voit pas ? D’autant plus que les collègues et l’entourage diront avoir remarqué des changements de comportement, de la tristesse peut-être, mais rien de plus. « Alors pourquoi a-t-il besoin de six mois, un an, voire plus d’arrêts maladie ? » Ces petites réflexions ne feront que nourrir le déni de burn-out.





Il est donc crucial pour une personne en situation d’épuisement professionnel de pouvoir faire le point sur son état et d’estimer le degré de sévérité du syndrome. Dans ma pratique de coach, j’ai pu constater que plus le diagnostic est effectué précocement, plus l’acceptation de son état par la personne est facilitée et sa guérison accélérée. Dans les pages suivantes, je vous livrerai un test de diagnostic du burn-out que j’ai créé avec des chercheurs en neurosciences pour pallier certains manques des outils de mesure existants. Ce dispositif d’autoévaluation vous permettra de vous situer avec finesse sur l’échelle burn-out afin de pouvoir mieux prévenir le syndrome s’il n’est pas déjà déclaré ou de l’enrayer plus rapidement si l’épuisement professionnel est avéré.


Nécessité de diagnostiquer le burn-out et d’évaluer son niveau de sévérité au plus tôt

Comment traiter ou nommer ce qu’on ne voit pas ? Surtout à une ère où tout est sans cesse mesuré, objectivé et où seule compte la donnée chiffrée. D’un point de vue probatoire – si vous en avez besoin par la suite –, mais aussi pour vous permettre une prise de conscience de votre burn-out ou de ses prémices, objectiver son état est un passage obligé pour commencer à se soigner.

Pourquoi faut-il le faire au plus tôt ? Prenons l’exemple du cancer du sein. Désolée pour cette illustration hautement anxiogène, mais elle n’est pas prise totalement au hasard. Des visites fréquentes chez un gynécologue sont recommandées dès 30 ans ainsi que des mammographies dès 40 ou 50 ans selon les antécédents familiaux pour pouvoir agir avant qu’il soit trop tard si cela est nécessaire. Il en est de même pour le burn-out. Le début du traitement – et par là, la voie vers la guérison – ne peut commencer que par le diagnostic de la maladie. Et plus celui-ci est établi tôt, meilleures sont les chances de se remettre de son burn-out rapidement et sans séquelles, qui peuvent être nombreuses quand le corps a été poussé dans ses derniers retranchements.




Pourquoi les professionnels de santé ont-ils tant de difficultés à détecter le syndrome du burn-out de façon précoce ?


Une symptomatologie riche et polymorphe

Imaginez une maladie qui présente plus de 130 symptômes. Ajoutez-y des manifestations sur le plan cognitif mais aussi physiologique, émotionnel, organique pouvant mener à des diagnostics aussi variés que l’accident cardio-vasculaire, l’ulcère, l’ostéoporose, la dépression ou encore la bipolarité. En effet, selon les personnes et les terrains, les tableaux cliniques s’expriment avec une grande variabilité. Et pour finir, on ajoute un handicap supplémentaire pour le professionnel de santé : la non-spécificité de ces symptômes, c’est-à-dire que chacun des symptômes du burn-out peut être l’expression d’autres maladies ou syndromes et qu’ils ne permettent pas à eux seuls de qualifier le burn-out. On comprend ainsi l’extrême difficulté du professionnel de santé à poser un diagnostic de façon précoce et à assurer un accompagnement sur mesure.

Des défauts de sensibilisation et de formation des personnels de santé sont aussi à noter. Lors de mon enquête, j’ai été frappée par l’importante diversité des définitions du syndrome d’épuisement professionnel selon les professionnels de santé interrogés. Même si beaucoup reconnaissent le syndrome et en connaissent le faisceau d’indices principaux, d’autres considèrent le burn-out comme une dépression et réalisent là une confusion extrêmement nuisible au patient.

Afin de préciser les choses, je vous propose déjà un récapitulatif des points majeurs qui différencient le burn-out de la dépression. Le tableau que je vous propose est le fruit d’un travail de recoupement fait entre les études issues de l’OMS (Organisation mondiale de la santé), de la HAS (Haute Autorité de santé), de l’INRS (Institut national de recherche et de sécurité) mais aussi des dernières publications scientifiques sur le burn-out.











	

	Début de burn-out

	Dépression




	Perte de plaisir (anhédonie)

	Non généralisée, le plus souvent concentrée sur le cœur du problème (le travail)

	Généralisée




	Envie d’entreprendre

	Encore présente

	Absente




	Niveau d’activité

	Fort, voire hyperactivité encore quelques jours avant la phase d’effondrement

	Faible, voire inexistant et durablement installé




	Tristesse

	Variable selon les problématiques

	Importante et généralisée




	Pensées suicidaires

	Faibles à modérées

	Présentes à très présentes




	Problèmes de sommeil

	Observés dans la majorité des cas : difficultés d’endormissement et / ou réveil(s) précoce(s)

	Insomnie ou hypersomnie (sommeil excessif)










Ces confusions proviennent également d’un frein idéologique à aller plus loin dans le diagnostic. En effet, il existe une frilosité sur le plan politique à reconnaître que le travail va mal. Cette vérité est parfois évoquée à demi-mot à l’occasion de débats sur des sujets connexes médiatisés comme la réforme des retraites ou l’état du personnel soignant lors de crises sanitaires comme celle du Covid, mais pourquoi un État irait-il reconnaître la faillite de son « système travail » et ses dégâts sur les travailleurs ? Pourquoi un gouvernement risquerait-il de se mettre à dos un grand nombre d’employeurs qui se verraient alors dans l’obligation d’indemniser les victimes du burn-out ?




Des outils de diagnostic incomplets

Plusieurs outils de diagnostic existent, mais aucun ne bénéficie d’un véritable consensus médical à ce jour. L’outil le plus utilisé au niveau international est le test MBI (Maslach Burnout Inventory), établi par Maslach et Jackson en 1981. Il s’agit de 22 questions qui explorent trois dimensions : l’épuisement émotionnel (la façon dont la personne vit son travail), la déshumanisation ou dépersonnalisation (la façon dont la personne gère son rapport aux autres), le degré d’accomplissement dans le travail et la confiance en soi. Ce questionnaire vise à évaluer la sévérité du syndrome d’épuisement professionnel. Bien que ce test soit validé par des instances en psychologie, de nombreuses critiques lui sont adressées et il ne fait pas l’unanimité au sein de la communauté scientifique et au vu des nouvelles découvertes sur le burn-out.

D’autres tests existent et peuvent permettre de compléter le MBI. Il existe notamment l’OLBI (Oldenbourg Burnout Inventory), le CBI (Copenhagen Burnout Inventory), le SMBM (Shirom Melamed Burnout Measure) et le BM (Burnout Measure, de Pines). Mais aucun de ces outils n’est réellement reconnu pour sa robustesse scientifique.






Test de votre « score burn-out », établi en partenariat avec des médecins et des chercheurs en neurosciences

Devant le constat et la détresse de nombreuses victimes non reconnues dans leur maladie, j’ai souhaité aller plus loin dans la protection préventive du salarié, mais aussi dans sa défense sur le plan probatoire en lui proposant un diagnostic affiné et objectivé.

Mes recherches m’ont conduite à recommander l’établissement d’un « score burn-out » combinant plusieurs types d’indicateurs sur la pluralité des dimensions du burn-out. Pour parvenir à mettre ce test au point, je me suis entourée d’une équipe de chercheurs en neurosciences, d’un médecin du travail et d’un médecin psychiatre.

Les objectifs de ce test sont pluriels :


	
Établir un diagnostic fiable via l’intégration de deux nouvelles dimensions du burn-out qui ne sont aujourd’hui intégrées à aucun test : la dimension cognitive (autoévaluation et mesure d’éventuels ralentissements des capacités de mémorisation, concentration et attention) et la dimension somatique (sur la base d’éléments médicaux autodéclarés, détection du faisceau de signaux physiques et organiques liés au burn-out).



	
Mesurer le niveau de sévérité de l’état d’épuisement professionnel.






Premier volet

Évaluez votre degré d’accord avec les affirmations suivantes en fonction de leur fréquence d’apparition.


	
Jamais



	
Quelques fois par an



	
Une fois par mois



	
Quelques fois par mois



	
 Une fois par semaine



	
Plusieurs fois par semaine



	
Chaque jour





Reportez sur une feuille ces 7 niveaux de fréquence. Pour chaque proposition ci-dessous, faites une croix à côté du niveau de fréquence auquel l’affirmation correspond. Reportez ensuite les résultats selon le mode de calcul précisé ici.


	
Vous avez des problèmes d’endormissement.



	
Vous pleurez plus souvent ces derniers mois.



	
Il vous arrive de vous réveiller la nuit vers 3, 4, 5 ou 6 heures du matin, avant que votre réveil sonne et vous ne parvenez pas ou difficilement à vous rendormir.



	
Votre irritabilité est exacerbée et vous avez des difficultés à gérer certaines situations ou à supporter les interactions avec certaines personnes.



	
Vous avez des accès de colère à la maison ou au travail.



	
Vous avez l’impression qu’il vous est de plus en plus difficile de vous concentrer.



	
Vous avez l’impression d’être moins efficace au travail et d’avoir besoin de plus de temps qu’auparavant pour réaliser les tâches qui vous sont confiées.



	
Qu’importe votre temps de sommeil, vous vous sentez constamment fatigué et ne parvenez pas à récupérer.



	
Certains bruits, touchers ou certaines lumières et odeurs vous sont insupportables.



	
Vous reportez au lendemain les tâches que vous devez accomplir.



	
Vous ressentez des migraines, des douleurs oculaires ou des douleurs rachidiennes/musculaires.



	
Vous consommez une nourriture trop riche (plus de gras et/ou de sucre notamment).



	
Vous vous sentez vite débordé lorsque vous devez prendre une décision, qu’elle soit professionnelle ou personnelle.



	
Vous avez l’impression que votre mémoire vous fait défaut et que vous avez des difficultés à retenir les informations.



	
Vous perdez confiance en vous au niveau professionnel.



	
En cumulé, sur l’ensemble de l’année, à quelle fréquence avez-vous pu connaître l’ensemble des infections et maladies suivantes :


	
angines otites, sinusites, rhumes, rhinopharyngites…



	
urticaire, eczéma, psoriasis, kyste, dermite, zona…



	
infection urinaire, infection de petites blessures…







	
Vous rencontrez des problèmes gastriques chroniques (qu’il s’agisse de diarrhées, de reflux gastro-œsophagien – c’est-à-dire des remontées acides –, de nausées ou vomissements, d’ulcère…).



	
Vous consommez plus d’alcool ou de tabac, ou les deux.



	
Vous pensez que votre travail n’a plus de sens et/ou pas d’utilité, qu’importe les efforts que vous fournissez.



	
Vous vous automédicamentez pour tenir (antidouleurs, somnifères, anxiolytiques, relaxants ou stimulants…).



	
Vous souffrez de vertiges, de pertes d’équilibre ou de troubles momentanés de la vision.



	
Vous avez des difficultés à gérer plusieurs tâches en parallèle.



	
Vous voyez de moins en moins votre famille et devez régulièrement annuler des rendez-vous avec eux.



	
Vous sentez que votre motivation au travail décroît.



	
Vous éprouvez un sentiment de solitude grandissant.



	
Il vous arrive de ressentir des troubles cardiaques (arythmie = palpitations ; ou tachycardie = cœur qui bat trop vite).



	
Vous compensez votre baisse d’efficacité professionnelle par un temps de travail plus étendu.



	
Vous faites des erreurs dans votre travail.



	
Vous avez eu une ou des conduites à risque (conduite en ayant bu ou dépassé les limites de vitesse, rapports sexuels non protégés avec des partenaires inhabituels, consommation de drogues ou produits dangereux…).



	
Vous n’êtes pas à jour dans votre travail.



	
Vous passez de moins en moins de temps avec vos collègues (temps informels de discussion, pauses-café…).



	
Vous vous faites du mal physiquement (ongles rongés avec doigts blessés, scarification, coups auto-infligés…).



	
Vous n’arrivez plus à prendre du plaisir dans vos activités personnelles ou avec vos proches, votre esprit étant perpétuellement anxieux du travail que vous avez à faire.



	
Vous pensez que votre travail n’est pas valorisé ni apprécié.



	
Vous aimeriez que tout s’arrête, qu’importe la façon d’y arriver.



	
Vous ressortez de chaque journée de travail totalement vidé.
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Degré de sévérité de votre burn-out


Score global entre 50 et 70 : burn-out bas ou débutant

Vous commencez à ressentir des signes d’épuisement émotionnel, une légère baisse d’efficacité et votre santé en subit les premières conséquences. C’est le bon moment pour réagir. Vous avez encore la possibilité d’inverser la tendance. Soyez particulièrement attentif aux conseils délivrés sur la gestion du temps, l’écoute de vos besoins et de vos émotions ainsi qu’aux méthodes de gestion du stress.




Score global entre 70 et 105 : burn-out avéré

L’épuisement physique et émotionnel est réel et vos capacités cognitives commencent à être altérées. Vous tirez sur la corde pour maintenir votre niveau de performance, ce qui a des conséquences sur votre santé, qui a tendance à se dégrader. Selon votre niveau de résistance physique, la phase de bascule a peut-être déjà eu lieu ou non. Quelle que soit votre situation, vous devez immédiatement vous mettre au repos et prendre soin de vous. Veillez à restaurer au plus vite vos fonctions primaires comme manger et dormir. Un arrêt médical est à ce stade une mesure indispensable. Dans tous les cas, un éloignement du travail ainsi qu’un suivi médical sont nécessaires.




Score global entre 105 et 140 : burn-out sévère

Vous avez tellement tenu et repoussé vos limites que vos mécanismes du stress se sont emballés. De fait, vos troubles cognitifs sont réels et vous empêchent désormais de travailler de façon satisfaisante. En résulte une perte de confiance en vous qui dégrade votre niveau d’estime personnelle. Cet épuisement psychique et émotionnel est rendu encore plus difficile à gérer par une santé qui s’est fortement dégradée. Vous ne prenez plus soin de vous physiquement et votre corps a de plus en plus de mal à suivre. Vous avez peut-être déjà connu la phase de bascule. Si celle-ci n’a pas encore eu lieu, il est urgent de vous éloigner du travail et de cesser immédiatement toute activité. Un arrêt médical de plusieurs semaines, voire de plusieurs mois, est nécessaire ainsi que la consultation d’un médecin psychiatre pour juger de la nécessité ou non d’un traitement médical. Il peut être intéressant de faire constater votre état par des professionnels et notamment de faire un bilan neuropsychologique.








Second volet : détection de séquelles au niveau cognitif


Test de tracé no 1

Vous allez découvrir une page faite de cercles dans lesquels il y a à la fois des chiffres (allant de 1 à 13) et des lettres (allant de A à L). Le jeu consiste à tracer des lignes pour relier les cercles selon un schéma alternant chiffre et lettre comme suit : 1-A-2-B-3-C-…

Effectuez ce jeu le plus rapidement possible mais sans erreur, et sans soulever le stylo ou le crayon du papier. Chronométrez-vous avec votre montre ou votre téléphone portable. Si vous faites une erreur, corrigez-la immédiatement sans arrêter le chronomètre.


[image: illustration]





Test de tracé no 2

Dans les cercles ne figurent maintenant que des lettres allant de A à Z. Le jeu consiste à tracer des lignes pour relier les lettres de l’alphabet dans l’ordre tout en comptant à rebours en partant de 63 comme suit : A-63, B-62, C-61… L’exercice doit être réalisé le plus rapidement possible mais sans erreur, et sans soulever le stylo ou le crayon du papier.

Comptez dans votre tête et notez les chiffres à côté de la lettre uniquement lorsque celle-ci est entourée. Comme pour le jeu précédent, chronométrez-vous avec votre montre ou votre téléphone.


[image: illustration]





Calcul de votre score


Test de tracé no 1 :


	
Résultat inférieur à 60 secondes : comptez 0 point.



	
Au-delà de 60 secondes : comptez 5 points.



	
À partir de 80 secondes : comptez 10 points.



	
Si vous avez mis plus de 100 secondes pour terminer l’exercice, comptez 15 points.








Test de tracé no 2 :

Les chiffres qui doivent avoir été notés sont les suivants : J-54, T-44, Z-38. Ajoutez 10 secondes de pénalité par erreur.


	
Résultat inférieur à 80 secondes : comptez 0 point.



	
Au-delà de 80 secondes : comptez 5 points.



	
À partir de 100 secondes : comptez 10 points.



	
Si vous avez mis plus de 125 secondes à finir l’exercice, comptez 15 points.








Résultats : faites la somme du nombre de points obtenus aux deux tests


	
Vous avez réussi les deux tests et êtes à 0, vos fonctions cognitives ne sont pas touchées et vous êtes encore très performant.



	
Entre 5 et 10 points : les capacités de mémorisation et d’attention sont très légèrement ralenties, mais ce peut être dû à une fatigue passagère.



	
Entre 10 et 20 points : on note un réel ralentissement des fonctions exécutives dont vous devez prendre conscience. Vous devez réagir et vous mettre immédiatement au repos.



	
Entre 20 et 30 points : on peut parler d’un début de trouble dysexécutif, un repos de long terme sera essentiel pour pouvoir récupérer l’ensemble de vos aptitudes.



	
Si vous avez obtenu 30 points : l’épuisement cognitif est avéré et l’atteinte cognitive est réelle. Consultez un médecin et passez un test neuropsychologique pour faire le point afin de mettre en place le protocole de soin le plus adapté. Certains protocoles de rééducation existent comme le neurofeedback, par exemple.

















Le burn-out, de quoi parle-t-on vraiment ?

Maintenant que vous savez où vous en êtes, il est intéressant de voir comment votre état est aujourd’hui défini – à tort ou à raison – par les organes étatiques et les différents organismes de santé, mais aussi de comprendre comment votre corps en est arrivé là.


Origines d’un syndrome aujourd’hui entré dans le langage commun

Comprendre l’origine du burn-out dans les mots et dans l’histoire, c’est le premier pas que je vous propose dans cette brève introduction. Commençons par nous pencher sur le terme « burn-out ». Celui-ci est aujourd’hui conjugué sur tous les terrains des risques psychosociaux au travail. Malheureusement ces abus de langage ont galvaudé la notion de burn-out, en faisant un « syndrome-valise » dans lequel on cale tous les maux d’une société malade du travail : stress, harcèlement moral, dépression…


Genèse du syndrome

Le Dr Herbert Freudenberger1 fut le premier à utiliser le mot « burn-out » dans les années 1970 pour qualifier son propre état d’épuisement lorsqu’il travaillait dans une clinique de New York traitant des toxicomanes. Il le définissait comme « un épuisement des ressources internes de l’individu et la diminution de son énergie, de sa vitalité et de sa capacité à fonctionner, qui résultent d’un effort soutenu déployé par cet individu pour atteindre un but irréalisable, et ce, en contexte de travail, plus particulièrement des professions d’aide ».

Mais on peut trouver certaines antériorités à ce syndrome, résultant d’une identification plus précoce de l’épuisement professionnel. En France, cette notion est posée en juin 1959 par Claude Veil2 dans un article médical. Pour ce psychiatre, « tout se passe comme à la banque : tant qu’il y a une provision, les chèques sont honorés sans difficulté, quel que soit leur montant. Mais dès qu’on se trouve à découvert, le tirage, si petit soit-il, devient impossible… Cherche-t-il des expédients de trésorerie ? Ce sera le dopage, le café, l’alcool surtout ».




Burn-out et lien avec le feu

Sur ce terme « burn-out », il est intéressant d’observer l’analogie avec le feu, burn, terme anglais signifiant « brûler », et burn-out, « se consumer ». Freudenberger, le premier à avoir parlé de burn-out, explique : « En tant que psychanalyste et praticien, je me suis rendu compte que les gens sont parfois victimes d’incendie, tout comme les immeubles. Sous la tension produite par la vie dans notre monde complexe, leurs ressources internes en viennent à se consumer comme sous l’action des flammes, ne laissant qu’un vide immense à l’intérieur, même si l’enveloppe externe semble plus ou moins intacte. »

Le Dr Beaumont, médecin psychiatre spécialisé en psychopathologie et intervenant au sein du service de pathologie professionnelle de l’hôpital Fernand-Widal, intègre d’ailleurs cette dimension dans la définition qu’elle donne du burn-out : « un embrasement de la personne ». Dans son ouvrage Global Burn-out3, Pascal Chabot explore aussi largement le thème du feu et la justesse de cette analogie avec ce syndrome : le feu, c’est finalement la seule chose qui reste quand toutes les autres ressources ont été épuisées, pillées.




Tentative de définition

Chaque auteur, chaque organisme de santé a aujourd’hui sa propre définition, s’axant tantôt sur un simple état d’épuisement des ressources internes, tantôt sur une incapacité d’adaptation au stress émanant de l’individu ou conséquence de l’organisation du travail. D’autres ne parlent que de surmenage lié à une intensité de travail grandissante. Certains admettent qu’il existe autant de burn-out que de personnes et que chaque salarié va l’exprimer à sa façon selon ses terrains de fragilité.


« Mal nommer les choses, c’est ajouter au malheur du monde. »

Albert Camus



Comment suivre et tenter de mieux accompagner un syndrome pour lequel il n’existe aucune définition largement admise et suffisamment stable dans le temps pour pouvoir faire l’objet d’études sur le long terme ?

Mon travail bibliographique ainsi que mes enquêtes et ma pratique de coach au quotidien m’ont amenée à considérer deux notions clés, manquantes dans la plupart des définitions :


	
La notion d’équilibre souffrance-plaisir développée par Christophe Dejours4, psychiatre spécialisé en psychodynamique du travail et en psychosomatique. En effet, une activité professionnelle durable et non pathogène ne peut exister que s’il existe un équilibre entre la souffrance réquisitionnée et le plaisir suscité par les résultats atteints dans l’activité. Quand la souffrance n’est plus transformée par le biais de la reconnaissance, on entre dans une zone de souffrance pathogène et la machine tombe en panne.



	
Une autre notion absente des définitions officielles est celle de rupture d’équilibre. Le mot « burn-out » le suggère, mais sa définition n’en développe malheureusement pas les ressorts. L’idée de bascule est en effet absente et ne permet pas de saisir les enjeux d’une rupture d’équilibre conduisant à une faillite physique et psychique.





Ainsi, voici la définition que je propose pour vous permettre de vous reconnaître avec plus de précision dans ce qui vous est arrivé ou est en train de se produire.
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