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Introduction


Les vacances, c’est la période qui permet aux employés de se souvenir que les affaires peuvent continuer sans eux.
Earl Joseph Wilson
 
C’est les vacances !
 
Attendu pendant près de onze mois, le moment est enfin venu de mettre un peu d’ordre sur son bureau et dans son ordinateur. De raccrocher le téléphone pour plusieurs jours – voire même pour plusieurs semaines pour les plus chanceux. D’afficher un message d’absence dans sa boîte mail. De briefer les collègues sur les dossiers en cours ; dossiers qui, chaque jour, s’accumulent en piles vacillantes sur le coin du bureau. De laisser aux autres tous les problèmes en suspens. De gentiment narguer, peut-être avec un soupçon d’ironie dans la voix et une lueur de malice dans l’œil, celles et ceux qui restent au travail avec des images paradisiaques de plages ensoleillées, de vastes piscines, de plantureux buffets et de ciel bleu. Bref, c’est le moment de dire « au revoir » à tout le monde. De troquer le porte-documents pour la valise. Le veston ou le tailleur pour le maillot ou le paréo. Les comprimés de vitamines et les antidépresseurs pour le brumisateur et la crème solaire.
Si, pendant de – trop – longs mois, la routine quotidienne a essentiellement tourné autour des transports en commun bondés, des embarras de circulation, des sandwiches dévorés sur le pouce, des dossiers inextricables, des urgences sans cesse plus… urgentes et, d’une manière générale, du stress inhérent à la vie active moderne, si le rythme a été effréné et la cadence parfois infernale, le moment est venu de changer tout ça. Ouf !
Dorénavant, le programme va surtout s’articuler autour de la détente et du farniente. Forcément détendues et ensoleillées, 100 % relax, les journées verront se succéder les grasses matinées, les plongeons dans la mer, les découvertes parfois exotiques, les siestes au bord de la piscine, les repas pris en terrasse et peut-être même quelques frénétiques sorties en boîte. Sans oublier, bien entendu, les inévitables apéros parfumés et colorés, en parfaite harmonie avec le bleu du ciel et celui de la mer.
 
Pour l’immense majorité d’entre nous, les vacances sont un joyeux mélange de tout cela. Peu importe que l’on parte à l’autre bout du monde ou que l’on reste dans des régions plus proches ou chez soi. Peu importe que l’on privilégie la mer, que l’on préfère la montagne ou que l’on se dirige vers la campagne. Les vacances représentent une parenthèse bienvenue faite de respiration et de décompression entre deux longues, très longues, trop longues périodes de stress incessant et de fatigue accumulée.
Pourtant, bien pensées et correctement préparées, les vacances peuvent aussi représenter plus que cela. Pour en tirer à la fois un maximum de plaisir et le plus de profit possible, pour que leur bénéfice dure tout au long de l’année, les vacances doivent aussi être considérées comme une période privilégiée pour se remettre d’aplomb, comme on dit familièrement. Pour remettre les compteurs à zéro. Pour se libérer totalement (et, pourquoi pas, définitivement ?) de onze mois de mauvais stress.
Bien sûr, le plongeon dans la piscine et la sieste sous le parasol peuvent rester au programme. Mais pas seulement. Bienvenues, et même indispensables à un bon équilibre, les vacances représentent la meilleure période pour prendre un recul de plus en plus nécessaire. Une distance tout simplement vitale par rapport au travail et à la vie quotidienne.
 
Il ne faut pas s’y tromper : pour que les vacances procurent effets positifs et bien-être, non seulement sur le moment même, mais surtout à long terme, le doux balancement du hamac et le barbotage dans la piscine ne suffisent pas.
Cela implique qu’il faut renouer avec un rythme de vie différent. Quoi de plus normal ? Un rythme simplement humain, si l’on peut dire. Cela signifie aussi qu’il faut impérativement arrêter cette perpétuelle agitation contre-productive pour retrouver le véritable plaisir de faire et de vivre les choses. Il faut impérativement (re)prendre le temps de s’occuper de soi et de ceux qu’on aime. Il convient également de retrouver une véritable qualité de sommeil qui fait souvent cruellement défaut pendant le reste de l’année.
Il faut aussi modifier en profondeur sa manière de penser, de façon à bénéficier de tous les bienfaits de la pensée positive. Renouer avec une alimentation saine et équilibrée, de même qu’avec des repas conviviaux où l’on prend le temps de goûter – de savourer ! – les bons produits et les délicieuses préparations que l’on mange. Pratiquer de manière raisonnée et raisonnable une saine activité physique. Pas par un quelconque esprit de compétition déjà suffisamment présent dans la « vie de tous les jours », mais pour le simple plaisir de l’action et de la dépense physique.
 
En un mot, il faut cesser de fonctionner en mode « robot » pour retrouver cette humanité et ce plaisir de vivre qui – c’est triste à dire – disparaissent inéluctablement au fil des harassantes journées de travail. Pour se réapproprier sa vie, ce n’est pas plus compliqué que ça. En un mot, aussi : en plus du farniente et du dépaysement, les vacances doivent avant tout être « la » période pour retrouver une véritable hygiène de vie globale – souvent négligée dans la vie de tous les jours – et, par voie de conséquence, un authentique bien-être général.
 
Facile à dire ? Peut-être. Mais loin d’être impossible ! Une seule condition : bien préparer ce moment privilégié entre tous qu’est la période des vacances, puis l’utiliser à bon escient.
Quels sont les signes qui indiquent à coup sûr que vous avez – vraiment ! – besoin de vacances ? Comment décrocher du boulot sans culpabiliser ? Comment se vider la tête sans nécessairement se déconnecter complètement du travail ? Quelles sont les bonnes raisons de prendre des vacances ? Quelle est la durée idéale des vacances ? Quelles sont les priorités sur lesquelles travailler afin de bénéficier d’un effet positif à moyen ou long terme ? Autant de questions – et bien d’autres encore – pertinentes, essentielles, auxquelles ce livre répond de manière concrète et pratique.
 
Non, le mot « vacances » n’est pas un gros mot.
Oui, il est possible de partir en vacances et d’en profiter sans culpabiliser.
Oui, les vacances, c’est la santé… et ce livre va vous le prouver !
 
Bonnes vacances !
  




CHAPITRE 1
Huit signes qui prouvent que vous avez besoin de vacances


La meilleure condition de travail, c’est les vacances.
Jean-Marie Gourio
 
« Mon travail, c’est ma passion. Je n’ai pas du tout besoin de partir en vacances. »
 
« J’ai trop de travail. Je n’ai pas le temps de prendre des congés. »
 
« Farniente, repos… Les vacances sont une perte de temps. »

 
Combien de fois n’avez-vous pas déjà entendu toutes ces affirmations, ces phrases pompeuses et grandiloquentes ? Peut-être un peu trop péremptoires pour être tout à fait honnêtes. Or, même si elles sont proclamées avec force et conviction, toutes ces affirmations sont fausses.
On peut être passionné par son activité, celle-ci peut connaître un formidable succès, on peut avoir un poste-clé ou pas, cela n’y change strictement rien. À un moment ou à un autre, tout le monde, sans la moindre exception, éprouve l’envie – et parfois le besoin impérieux – de prendre quelques jours ou quelques semaines de vacances. Même ceux qui ne vivent que pour leur boulot. Même ceux qui ploient sous le poids des responsabilités. Ou de la culpabilité… Même ceux qui n’osent pas franchement s’en ouvrir à leurs collègues de bureau ou à leur hiérarchie. Même ceux qui n’osent pas se l’avouer à eux-mêmes.
 
À la décharge des uns et des autres, force est de reconnaître que la démarche n’est pas toujours facile. Dans notre société moderne qui n’est que frénésie et exploitation de l’homme par l’homme, agitation en tous sens et craintes quotidiennes, les valeurs fondamentales de l’existence ont été tellement perverties, tellement détournées, qu’il est de plus en plus mal vu par l’entourage d’affirmer que l’on a envie, simplement envie, de s’échapper. De balancer l’ordinateur aux orties. D’écraser le téléphone à violents coups de talon. De fuir toutes les interminables réunions. De voir d’autres têtes que celles des collègues. Bref, de partir en vacances. Et oser dire que l’on a besoin de faire un break, de s’offrir une salutaire pause, est parfois (souvent ?) considéré comme une sorte d’abandon de poste. Presque comme une trahison vis-à-vis des collègues et de l’entreprise. Ou – pire encore ! – comme un terrible aveu de faiblesse. Ce qui ne pardonne pas.
 
Au-delà du regard ou du jugement des autres, une question doit être posée : quels sont les signes qui, à coup sûr, indiquent que votre envie de prendre des vacances est bien présente ? Et même plus que l’envie : le besoin vital de prendre de vraies vacances. On l’ignore souvent, mais il existe bel et bien quelques signes avant-coureurs. Les négliger peut avoir de lourdes conséquences sur le bien-être général, sur la santé, sur les relations familiales et sociales… mais aussi sur la concentration et la productivité au travail.
 
Voilà quelques signes évidents qui indiquent clairement qu’il est temps que vous posiez des jours…
« Tu as vraiment mauvaise mine ! »
Aïe ! Voilà la petite phrase qui fait mal, celle qui tue, dès le matin, en arrivant au bureau. Avec une belle unanimité, tous les collègues compatissent : « Mais tu as vraiment mauvaise mine, ce matin ! » Il n’en faut pas plus pour avoir un gros bleu au cœur et un rude coup au moral. Teint blafard, profonds cernes sous les yeux, cheveux ternes et sans volume… en disent long sur votre niveau de fatigue et votre état général. Bien sûr, plusieurs facteurs peuvent influencer cette mauvaise mine : la pollution, la grisaille et le manque de luminosité, le manque de (bon) sommeil, la malbouffe… Mais le stress quotidien, la routine (voire la monotonie) du travail et des journées qui se suivent et se ressemblent, les cadences folles… jouent aussi un rôle déterminant. Voire même primordial. Tous les spécialistes compétents, qu’ils soient psychologues ou médecins, s’accordent à le reconnaître : une mauvaise mine – qui n’est que la marque extérieure d’autres problèmes tels que fatigue, démotivation, baisse de moral, etc. – est indéniablement l’un des signes qui indiquent que, pour vous, prendre des vacances devient vraiment nécessaires. Et vite !

Un dangereux manque d’équilibre
La fatigue accumulée au fil des jours, des semaines et des mois, le stress quotidien, l’effroyable routine aidant, il devient de plus en plus difficile pour vous de trouver le juste équilibre entre toutes les vies qui, ensemble, constituent la vôtre. Forment ce que vous êtes. Votre vie professionnelle et familiale, votre vie en société et ce petit coin de jardin secret qui est absolument indispensable à chacun et chacune d’entre nous. Si vous n’y prenez garde, si vous vous laissez entraîner à votre corps défendant dans une sorte de spirale insidieuse et infernale, toutes ces vies complémentaires mais fondamentalement différentes finissent par s’entrechoquer avec plus ou moins de brutalité, par se bousculer, s’interpénétrer, se mélanger. Si c’était pour arriver en fin de compte à créer une entité globale pleine d’harmonie, ce ne serait pas trop grave. Mais c’est précisément le contraire qui se produit. En se mélangeant sans la moindre cohésion, parfois avec une surprenante violence, toutes ces vies finissent par en créer une autre qui n’est que déséquilibre, désordre, perturbation, chaos et perte de repères. Les collègues et le conjoint, les enfants et les amis semblent omniprésents. Chaque jour plus envahissants. Stop ! Une pause s’impose d’urgence avant que vous n’implosiez. Avant, aussi, que vous ne partiez injustement en guerre contre les uns ou les autres. Encore un signe – et non des moindres – qui indique clairement le besoin de prendre du champ.
 
Selon le plus récent baromètre bisannuel dévoilé par le prestataire de services de ressources humaines Securex, deux travailleurs sur trois subissent un « stress démesuré au travail ».
Sur la base de cette étude menée auprès de 1 600 personnes, le nombre de travailleurs qui font face à plusieurs effets négatifs réels du stress est ainsi passé de 42 % en 2013 à 54 % en 2015. Ces employés se plaignent, par exemple, de maux de tête, de palpitations, d’insomnies, de perte de concentration, de pensées dépressives ou d’accès de colères soudains. Cette augmentation des effets liés au stress se traduit notamment par « une forte baisse des performances de travail » : parmi les travailleurs ressentant plusieurs effets liés au stress, 23 % déclarent moins bien travailler que leurs collègues (ils étaient 14 % en 2013).
Les principaux facteurs de stress liés au travail mis en évidence dans cette étude sont l’augmentation de la charge physique et émotionnelle du travail et la réduction de l’autonomie ressentie par les travailleurs. Les autres causes du stress directement liées au travail, comme la pression et la mise en œuvre d’une politique de changement inadaptée, sont toujours considérées comme problématiques mais restent stables par rapport à 2013.
Enfin, toujours selon ce même baromètre, les travailleurs ayant une longue carrière dans une organisation bien précise courent plus le risque d’avoir des problèmes physiques et/ou psychologiques. En outre, les personnes moins instruites (diplôme secondaire) sont plus affectées par les effets du stress (38 %) que les personnes plus instruites (32 %). Il en va de même pour les ouvriers par rapport aux employés et cadres : 41 % des ouvriers contre 32 % des employés et cadres.

« S’il y a un microbe qui passe, c’est pour moi ! »
Bactéries, virus, microbes adorent les êtres affaiblis en manque de vacances. Ce sont même leurs proies préférées parce que les plus faciles. Au programme : rhumes, grippes ou bronchites, gastro-entérites… et autres joyeusetés du genre. Il y a un virus ou un microbe qui traîne ? Pas de doute à avoir : c’est pour vous ! Vous êtes une cible de choix. Il ne faut pas parler de malédiction. De sort qui s’acharne. En réalité, il n’y a vraiment rien de mystérieux. Affaibli par de nombreux mois de travail, de stress incessant, de petits tracas quotidiens, votre organisme n’est plus à même de lutter efficacement contre les diverses agressions dont il peut être victime. Problème : un effet « boule de neige » particulièrement pervers est enclenché ! Un organisme frêle est plus sensible aux maladies. Et celles-ci contribuent à l’affaiblir davantage. L’organisme devient donc encore plus sensible et fragilisé : il est alors une cible idéale et de nouvelles maladies surviennent immanquablement. C’est une chaîne sans fin. Une ronde infernale. Que seules des vacances bien pensées afin de renouer avec une bonne hygiène de vie générale peuvent stopper mieux que n’importe quel traitement thérapeutique qui, trop souvent, ne s’attaque qu’à l’effet sans traiter la cause profonde.

Tonus en chute libre
Fatigué. Vanné. Épuisé. Crevé. Exténué. Mais aussi : au bout du rouleau. Sur les rotules. Une véritable loque humaine. Ce ne sont ni les qualificatifs ni les expressions parfois hautes en couleurs qui manquent pour décrire ce qu’il faut bien appeler un état d’épuisement physique et/ou psychologique. En résumé, votre tonus amorce une chute aussi libre que vertigineuse. Face à un tel problème, la plupart des médecins classiques se contentent souvent de prescrire à la va-vite un traitement sur-vitaminé. Un mot, un seul : bof ! Dans ce contexte, un tel traitement n’est jamais qu’une sorte de pis-aller qui va peut-être masquer les symptômes sans jamais s’attaquer à la cause réelle de cette dramatique baisse de tonus. Comme l’on dit familièrement : ce n’est jamais qu’un emplâtre sur une jambe de bois. Maigre consolation : s’il ne fait pas véritablement de bien en profondeur et sur la durée, au moins, il ne fait pas de tort. En principe… Car malgré ce traitement, l’appel de la couette reste toujours le plus fort. La sonnerie stridente du réveille-matin est toujours aussi agaçante et les réveils sont toujours aussi pénibles. Les journées semblent longues, interminables. Et harassantes, aussi.

« Où est passée ma motivation ? »
Rassurez-vous : cela peut arriver à tout le monde. Même l’employé modèle, celui dont le portrait s’affiche régulièrement au tableau d’honneur, même le salarié prêt à relever tous les défis pour le bien de son entreprise y sera confronté un jour ou l’autre. Peut-être pas aujourd’hui. Peut-être pas demain. Mais après-demain ?… Et ce collègue hors normes répétera alors à coup sûr une phrase que vous avez déjà prononcée avec découragement et fatalisme avant lui : « Ça m’est tombé dessus d’un seul coup. » D’un seul coup ou petit à petit, plus insidieusement, peu importe. Ce qui est sûr, c’est que c’est bien là, indéniablement. Un manque total de motivation. Plus aucune envie d’échanger de nouvelles idées avec les collègues dont l’enthousiasme qui semble sans faille finit par devenir dérangeant, irritant. Plus aucune envie de participer à toutes ces réunions qui s’enchaînent et qui, désormais, s’apparentent au purgatoire. Ce bel enthousiasme qui faisait votre fierté et le bonheur de votre employeur s’est envolé. Il a cédé la place à la plus extrême lassitude. Tout se résume désormais à une seule phrase : « À quoi bon ? » La concentration et la motivation se sont fait la malle. Sont déjà parties en vacances, elles. À la seule perspective peu réjouissante de devoir bientôt reprendre le chemin du travail, la soirée du dimanche se transforme en un long moment de solitude et d’angoisse. Dès les premières heures du lundi, à peine arrivé au bureau ou peut-être même déjà dans les transports en commun, le seul véritable objectif est d’atteindre le plus vite possible, avec le moins de casse possible, le week-end suivant. Tout, absolument tout, est devenu lourd, totalement inintéressant. Tout est calvaire. La situation n’est plus tenable : des vacances s’imposent !

Burn-out à tous les étages
« Il semblait pourtant aller bien juste avant de péter les plombs. » Un collègue vient de craquer, de lâcher complètement prise. De faire un burn-out. Désormais, dans les couloirs ou près de la machine à café, son nom n’est plus évoqué qu’à mi-voix. Tout le monde en parle en catimini. Comme s’il s’agissait d’un pestiféré. Comme s’il avait contracté une maladie honteuse et que celle-ci était contagieuse par le simple fait de l’évoquer. Absent pour une période indéterminée mais toujours trop longue aux yeux des employeurs, tout le monde commence très vite à parler de ce malheureux collègue au passé. Comme s’il ne devait jamais retrouver le chemin de son bureau et qu’il était définitivement banni de la catégorie – très fluctuante, il est vrai – des winners. Pourtant, ce qui est arrivé à cet employé devrait résonner comme un puissant signal d’alarme, un terrible électrochoc. Cela devrait faire réfléchir tous ses collègues, car nul n’est à l’abri. Personne ne peut se croire plus fort, plus solide, plus costaud. Personne ne peut affirmer avec certitude qu’il passera toujours au travers.
LE MAL PROFESSIONNEL DU SIÈCLE
Beaucoup le considèrent comme le mal professionnel du siècle. L’épuisement professionnel – que l’on connaît désormais mieux sous son appellation anglaise burn-out – se caractérise, selon l’Organisation mondiale de la santé (OMS), par un sentiment de fatigue intense, une perte de contrôle et une incapacité à aboutir à des résultats concrets au travail.
La notion comme le terme ne sont pas une nouveauté. C’est en 1969 que le mot burn-out a été utilisé pour la toute première fois. Dans le courant des années 1970, il est surtout réservé aux employés dans le domaine de la relation d’aide, généralement très impliqués et engagés sur le plan émotionnel dans leur travail : les infirmières, les travailleurs sociaux notamment. Depuis, on s’est rendu compte que tous les travailleurs – ouvriers ou employés, travailleurs indépendants, personnel de base ou chefs d’entreprises – peuvent y être confrontés.
Depuis le début des années 1990, la fréquence des problèmes de santé psychologique au travail n’a cessé d’augmenter de manière alarmante. Ces problèmes incluent l’épuisement professionnel, la dépression, le stress post-traumatique, les troubles anxieux… L’Association canadienne des compagnies d’assurances de personnes (une organisation qui regroupe la plupart des assureurs privés du Canada) estime que les problèmes liés à la santé psychologique comptent désormais pour environ 40 % des prestations d’invalidité (et jusqu’à près de 60 % dans certains secteurs d’activité) contre moins de 20 % en 1990. Ils constituent aujourd’hui la première cause d’absence prolongée au travail.
La situation n’est guère meilleure de ce côté-ci de l’Atlantique. Selon un rapport de l’Agence européenne pour la sécurité et la santé au travail paru en 2009, 50 % des cas d’absentéisme sont causés par le stress chronique. C’est sans compter les effets de ce que l’on appelle le présentéisme : être présent au travail, mais avoir la tête ailleurs. Être présent de corps mais absent d’esprit, en raison d’un problème de santé physique ou psychologique. Depuis la publication de ce rapport, la situation n’a malheureusement pas cessé de se dégrader encore plus, et à une vitesse toujours plus grande.
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