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			AVERTISSEMENT

			Les cas cités dans cet ouvrage sont des cas fictifs, basés sur des histoires de vie véritables, mais transformés pour respecter le secret de la personne.
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INTRODUCTION

« J’étouffe ! », « Je n’ai plus aucun courage, je n’arrive plus à faire face, à me battre ! », « Le monde du travail a changé, je ne le reconnais plus ! », « Je voudrais enfin pouvoir respirer ! »

Depuis de nombreuses années, je reçois à mon cabinet des patients qui tous évoquent un problème commun : celui de l’extrême souffrance qu’ils ressentent dans leur travail. Quels que soient leur activité, leur profession ou leur métier.

Devant ce qui apparaît pour beaucoup comme une immense injustice, j’ai voulu rassembler ici le résultat de ces années de lutte contre cette maladie qui ne dit pas toujours son nom, mais qui détruit inlassablement, souvent les meilleurs, les plus compétents et consciencieux des travailleurs, employés, professions libérales, commerçants, fonctionnaires…

C’est à eux que ce livre est dédié, car témoigner de leur mal-être est une autre forme de reconnaissance de leur immense désarroi et de leur souffrance, bien souvent encore silencieuse.

 

Disparus, le respect réciproque, l’attention à l’autre qui géraient les relations humaines dans le travail autrefois.

C’est à peine si on se salue, si même on se connaît ; l’anonymat semble devenir la règle essentielle, avec l’ignorance de l’autre, voire sa transformation en « objet », sans personnalité et sans âme.

Attitude à double tranchant, car perverse pour tous ceux qui participent à cette relation déstructurante et destructrice, et également profondément toxique pour ceux ou celles qui la pratiquent !

Le travail, ce n’est pas cela ! Mais il est maintenant, pour certains, cette réalité quotidienne difficile. Ces lieux d’activités, qui devraient constituer autant de facettes du bonheur de vivre et de la joie de s’épanouir, deviennent souvent des lieux de souffrance dans lesquels on se rend, la peur au ventre, contraint et forcé, prêt à subir humiliations et critiques et où, dans nombre de cas, il faudra aussi lutter pour survivre (sauvegarder son salaire par exemple) et conserver le plaisir de la relation avec les autres, avec le goût et l’espoir toujours présent du travail bien fait.

 

La souffrance au travail peut se présenter sous de multiples aspects.

Le premier en date, et donc le mieux connu, est le Burn-out (voir mes différents ouvrages sur ce thème).

On a pu cependant identifier depuis quelques années de redoutables syndromes (ensemble de symptômes) qui soit se confondent avec lui, soit l’accompagnent, soit s’autonomisent et n’en sont alors que plus dangereux.

Tous, cependant, aboutissent à un épuisement physique et psychique de la personne et tous représentent une forme plus ou moins complète de dépression réactionnelle, le travail et les difficultés relationnelles en étant alors la cause principale, mais pas la seule…

Identifier chacun des symptômes de ces souffrances est, bien entendu, de première nécessité, ne serait-ce que pour pouvoir tenter de les soulager et d’en traiter la cause ; et chaque fois la démarche sera différente.

Ainsi le Burn-out est-il en rapport direct avec un surmenage excessif, un rythme de travail insupportable, un stress aigu devenant chronique avec le temps et que parfois l’on n’est pas à même de tolérer seul. C’est aussi l’association perverse avec une atteinte profonde de l’image de soi qui va toucher l’amour-propre de la personne.

Le Bore-out est, quant à lui, en rapport avec un ennui profond que l’on peut éprouver, par exemple lors d’une mise à l’écart au sein de son travail ou bien lors d’une « mise au placard » intempestive. Mais là aussi, il est plus que cela puisqu’à l’image du Burn-out, il est aussi considérablement destructeur de la personnalité de l’individu concerné.

Plus pernicieux, car encore plus lent à apparaître que le Burn-out, le Bore-out se traduit par un état de stress menant lui aussi à la dépression, mais de façon plus progressive, plus discrète, presque imperceptible, car moins évident dans les faits, mais qui va atteindre la personne en la dévalorisant un peu plus chaque jour.

Celle-ci prendra progressivement conscience de son inutilité au sein de l’entreprise ; si elle ne se démet pas, elle se déprimera peu à peu en silence, ou encore, poussée au désespoir, se déstructurera progressivement et finira par accepter la situation. C’est alors une forme d’adaptation négative, qui entraîne avec elle l’amour-propre et ne conserve que la culpabilité que l’on aura eu de cesse de lui inculquer, par exemple par des réflexions incessantes et dépourvues de justifications acceptables.

Enfin le Brown-out, plus récemment décrit, est quant à lui en rapport direct avec une perte de sens totale du travail effectué. Ce n’est ni un surmenage, ni une démission, mais une prise de conscience, plus ou moins brutale, de l’absurdité de la situation dans laquelle on se trouve. Inacceptable pour celui ou celle qui a choisi un métier ou un travail par conviction profonde, cette prise de conscience, qui prend souvent les aspects d’une sorte de révélation ou d’insight brutal, conduit la personne vers la découverte de l’absurdité de sa situation et le sentiment insupportable, et chaque jour croissant, d’une perte de temps et d’énergie qui va profondément la remettre en cause et la déprimer à son tour.

Le Brown-out entraîne des symptômes assez semblables, quoique moins spectaculaires dans leurs manifestations, que les autres causes de souffrance au travail, mais tout aussi destructeurs pour l’individu qui les subit.

Pour qui n’a jamais rencontré le désespoir de se sentir totalement inutile et déconsidéré, le Brown-out sera une expérience tragique, car mélangeant remise en cause personnelle et humiliation d’en être arrivé là, souvent après des années de travail et de bonne volonté.

Sentiment d’absurdité, amertume, impossibilité de comprendre l’injustice d’une telle situation, vécu négatif de tout ce qui concerne le travail participent à précipiter l’individu dans la souffrance et la maladie.

On peut être parfaitement bien dans sa peau au début de son activité et se détruire, progressivement, comme si l’on se trouvait rongé de l’intérieur par un mal injuste et pervers.

 

Lutter contre ces différents aspects de la souffrance au travail est donc une priorité absolue si l’on considère que le travail est « au centre de la vie », qu’il est à la fois raison d’être, moyen de « gagner » sa vie, propice à l’épanouissement de l’individu et constructeur de sa personnalité.

Toute atteinte à cet édifice complexe sera donc obligatoirement vécue comme une intolérable souffrance à la fois psychique et physique.

Il faut donc « réagir » et inventer les moyens et les méthodes pour ne pas se laisser abattre, ni détruire, par les pièges dépressifs engendrés par ces « mal-être ».

C’est l’un des buts de cet ouvrage.

 

Le principal objectif pour agir sur ces pathologies sera d’arriver suffisamment tôt pour éviter une évolution difficile à refréner.

Lorsque survient l’effondrement et que fatigue et épuisement sont au rendez-vous de la personne surmenée, négligée ou désorientée, il est déjà tard.

Chaque pathologie nouvelle en rapport avec le travail et le stress contient son lot de difficultés pour atteindre une guérison totale, ou simplement pour être capable de survivre dans de bonnes conditions.

D’où l’immense intérêt de prendre le mal « à la racine », de ne pas se masquer la réalité de son épuisement (on reviendra sur la manière de le détecter), même si celui-ci nous choque et bouscule nos valeurs les plus fondamentales.

Pris à temps, ces différents syndromes sont accessibles aux soins et aux prises en charge nécessaires. Simplement, il est utile de les détecter dès leurs premières manifestations et de ne pas laisser passer le bon moment pour les éradiquer.

Ce livre se donne aussi pour but de mieux informer chacun de ceux qui sont les plus exposés de la marche à suivre et des difficultés du chemin.

Burn-out, Bore-out ou Brown-out, chacun avec sa spécificité, sont le cadre d’un dur combat dont le vainqueur n’est pas toujours la victime !

Vaincre ce fléau est affaire de volonté personnelle, bien sûr, mais aussi et surtout de compréhension des mécanismes de cette entreprise de démolition.

Pour tous ceux qui risquent d’être un jour victimes de ces problèmes, la base même de cette lutte se situe au niveau psychique et dans la sphère éducative ; la formation qu’ils auront eue pour lutter contre l’adversité y tient bien évidemment sa place.

Elle sera aussi constituée des vertus cardinales que sont : la patience, l’observation, la prise en compte des désirs de l’autre et de ses vérités propres.

Il sera également indispensable d’être capable de détecter ceux ou celles que l’on qualifie en général de « pervers narcissiques » et qui vont bien souvent jalonner le chemin du travailleur malheureux. Un chapitre particulier leur sera consacré, fait d’exemples vécus destinés à faire tomber « le masque » de cet environnement redoutable, responsable pour beaucoup de différents types de « souffrances au travail » rencontrées par les médecins et les psychothérapeutes, en consultation quotidienne.

Réagir sous-entend un effort personnel immense, une prise en compte lucide de ses propres réactions, une connaissance approfondie de soi et des autres.

Ce travail peut justifier l’aide de professionnels, coachs ou psychothérapeutes, tant il met en exergue les difficultés propres à chacun dans ses rapports à lui-même, à la société et au monde du travail. On considérera ce dernier, tout au long de cet ouvrage, comme un élément essentiel, à l’origine des troubles divers qui seront décrits ici.

 

Pour autant, on n’en a pas fini avec le Burn-out, ses avatars et ses complications.

Rien n’est joué :

−car chaque jour, le phénomène d’épuisement s’aggrave.

−car les causes, justes effleurées ne sont généralement pas traitées.

−car des évolutions imprévisibles jalonnent le cours de cette terrible maladie.

Impossible ? Absolument pas. Difficile ? C’est une certitude qui demande courage et renoncement lorsque les facteurs les plus perturbants sont identifiés !

 

On trouvera dans ces pages de nombreux exemples et cas vécus, issus de mon expérience quotidienne de médecin plus particulièrement confronté à ces questions de souffrance au travail.
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