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                    curiosité et le soin qu’elle apporte aux autres, une rencontre qui change une
                    vie. Pour son amitié solide et son humour : rire est une bouée indispensable
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                À Guillaume, avec ma gratitude et toute mon amitié.
« Au demeurant, ce que nous appelons ordinairement amis et amitiés,
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                    commodité, par le moyen de laquelle nos âmes s'entretiennent. En l'amitié de
                    quoi je parle, elles se mêlent et confondent l'une en l'autre, d'un mélange si
                    universel qu'elles effacent et ne retrouvent plus la couture qui les a
                    jointes. » (Essais, I, 28, De l'amitié, Michel de
                    Montaigne)

            

        
    
        
            
                « C’est par la blessure qu’entre la lumière. »

                Rūmī

            

        
    
        
            Sommaire


            
                Couverture
            

            
                Page de titre
            

            
                Page de Copyright
            

            
                Du même auteur :
            

            
                
                    AVANT-PROPOS
                
            

            
                I. LE BURN-OUT OU L'INCENDIE INTÉRIEUR
            

            
                Une brève histoire du burn-out
            

            
                « Je n'aurais jamais imaginé en arriver là »
            

            
        
        Pas un jour sans qu’on lise un article sur le burn-out. Pas une semaine sans qu’on nous consulte pour une souffrance au travail. Le plus souvent, après un effondrement. Pas un jour sans que l’on soit alerté sur le sentiment de désengagement des salariés, sur la volonté d’une plus grande autonomie, d’une reconnaissance, sur la recherche d’un sens perdu, sur les qualités dont doit disposer un bon manager, son leadership, sa transparence, son empathie, sa fragilité.
   
  Cet ouvrage a trois objectifs :
  Permettre à chacun de déterminer s’il est en situation de burn-out, de harcèlement professionnel ou s’il risque d’être exposé à la souffrance au travail, de repérer les personnalités à risque de harcèlement et de s’en prémunir, et de comprendre les mécaniques du burn-out et du harcèlement.
  Permettre à chacun de mettre en place des actions pour faire face au burn-out et au harcèlement en comprenant le rôle capital du psychiatre et de l’avocat dans ce processus.
  Permettre enfin de prévenir le risque de burn-out et de harcèlement, aussi bien au niveau individuel que collectif, pour enrayer ce mal du siècle.
   
  Des livres sur le burn-out et le harcèlement professionnel fleurissent sur les tables des librairies. Toutefois, nous n’avons pas trouvé à ce jour notre ouvrage idéal, celui qui explorerait le regard croisé du psychiatre et de l’avocate, deux acteurs indispensables dans l’accompagnement des personnes en souffrance au travail, sollicités malheureusement souvent trop tard.
  Voir un psy ? Vous êtes fou ! Voir un avocat ? La guerre est déclarée ! Notre objectif est de lutter contre ces idées préconçues.
  Au travers de cet ouvrage, nous vous proposons deux points de vue originaux : une conception différente de la mission de l’avocat, qui ne consiste pas systématiquement à livrer une bataille judiciaire ; une vision nouvelle de la psychiatrie, incluant de nouvelles psychothérapies validées. Nous avons souhaité partager notre expérience croisée, et notre savoir-faire pour aider, conseiller, et guider les personnes que nous accompagnons quotidiennement.
Qui sommes-nous ?
  Sophie Reichman est avocat en droit du travail au Barreau de Paris depuis vingt ans. Elle conseille et accompagne depuis une dizaine d’années des personnes en souffrance au travail.
  Le Dr Guillaume Fond est psychiatre à l’Assistance Publique des Hôpitaux de Marseille au Centre d’Étude et de Recherche sur les Services de Santé et la Qualité de vie (CEReSS) de la faculté de médecine de Aix-Marseille secteur Timone. Il a publié deux ouvrages destinés à aider chacun à mettre en place des changements durables dans sa vie : Devenez la meilleure version de vous-même en 3 étapes (Éditions Ellipses) et Je fais de ma vie un Grand Projet (Éditions Flammarion).



I.
LE BURN-OUT OU L’INCENDIE INTERIEUR


UNE BRÈVE HISTOIRE DU BURN-OUT
  « Mon fils, prends garde, ne vole pas trop haut car le soleil ferait fondre la cire, ni trop bas car les plumes seraient mouillées par les embruns de la mer. » On nous a pourtant enseigné ce qui est arrivé à Icare, n’écoutant pas les sages conseils que prodiguait son père Dédale dans le labyrinthe qu’il avait lui-même construit. Icare voulait voler toujours plus haut, il ne pensait pas que les rayons du soleil feraient fondre la cire de ses ailes de fortune… Les victimes de burn-out chutent, à la manière d’Icare.
  Si le mot burn-out est utilisé à tort et à travers dans les médias, sa définition est rarement rappelée. Le mot est souvent dévoyé pour dire « je travaille trop, j’ai besoin de vacances ». C’est le même phénomène qui s’était abattu sur le mot dépression ou sur le mot hyperactivité, conspués par le mouvement antipsychiatrie dans les années 1970 en France. D’authentiques syndromes passent dans le langage courant, amoindrissant la perception de leur gravité. Or, le burn-out est un phénomène grave qui marque la vie des individus au point qu’ils peuvent dater le jour où tout a basculé. Commençons par le rappel nécessaire de la définition du burn-out. Et comme pour bien comprendre le présent il faut avoir exploré le passé, faisons un bref voyage temporel…
  La notion de surmenage est apparue au XIXe siècle en lien avec la révolution industrielle, la production en série, le taylorisme, l’accélération de la société, l’accumulation des connaissances et des informations.
  Le monde actuel n’est plus celui décrit par Émile Zola dans Germinal. La pénibilité physique s’est vu remplacer par la pénibilité psychique. Le surmenage est devenu une surcharge, une surchauffe, une sur-sollicitation si l’on observe l’accélération de notre société, et le changement de nos modes de communication ! En quelques décennies, des changements sociétaux, des repères nouveaux sont intervenus, et avec eux, la quête de reconnaissance, l’exigence d’exister comme individu… et le burn-out.
  Le syndrome d’épuisement professionnel a été identifié en France en 1959, par le psychiatre Claude Veil, dans un article intitulé « Les états d’épuisement » : « L’état d’épuisement est le fruit de la rencontre d’un individu et d’une situation. […] Ce n’est pas simplement la faute à telle ou telle condition de milieu, pas plus que ce n’est la faute du sujet.
  « Tout se passe comme à la banque : […] Dès qu’on se trouve à découvert, le tirage, si petit soit-il, devient impossible. Chaque individu possède ainsi un certain capital, une marge d’adaptation, plus ou moins large, et qui lui appartient en propre. Tant qu’il reste à l’intérieur, en homéostasie, il peut en jouer indéfiniment. S’il vient à la saturer, la fatigue (le relevé de compte) l’en avertit ; s’il continue, même le plus petit effort supplémentaire va le conduire à la faillite, il se désadapte. Cherche-t-il des expédients de trésorerie ? Ce sera le dopage, le café, l’alcool surtout. »
  Le terme « burn-out » a été décrit en 1974 par Herbert Freudenberg, un psychiatre allemand, qui s’« autodiagnostique », lorsqu’un jour il se sent victime d’une immense angoisse qui l’empêche de se lever. Ce terme décrivait à l’époque la perte d’enthousiasme de personnes bénévoles qui travaillaient dans des « free clinics » aux États-Unis et aidaient les usagers de drogues dures.
  Selon lui, le burn-out serait « l’affection des battants » : « Un état de fatigue chronique, de dépression et de frustration dû au dévouement à une cause, à un mode de vie ou à une relation qui échoue à produire les récompenses attendues et conduit en fin de compte à diminuer l’implication au travail. Les gens sont parfois victimes d’incendie, […] et leurs ressources internes en viennent à se consumer […] ne laissant qu’un vide immense à l’intérieur, même si l’enveloppe externe semble plus ou moins intacte. »

« JE N’AURAIS JAMAIS IMAGINÉ EN ARRIVER LÀ »
  GF : À 9 heures, je reçois Victor, DRH, qui ne supporte plus de devoir gérer la violence des licenciements au sein de son entreprise.
  11 heures : Je reçois Marie qui ne parvient pas à concilier ses obligations de manager pour une grande entreprise et celles de jeune mère de famille.
  16 heures : Paul vient consulter car il pense qu’à cinquante-cinq ans sa carrière est terminée. Il vit comme une trahison le plan social de l’entreprise pour laquelle il a travaillé pendant dix-neuf ans.
  17 heures : Je reçois l’appel d’un chirurgien qui ne parvient plus à dormir et est pris dans la spirale infernale de l’anticipation anxieuse de l’insomnie car il a peur de ne pas être performant lors de ses opérations et de faire des erreurs médicales.
  À 19 h 30, j’apprends que l’un de mes anciens camarades de promotion d’externat s’est suicidé. Il était médecin urgentiste.
  20 heures : Je dîne avec un ami et ancien collègue qui me raconte comment le directeur de la clinique où il travaille manipule et harcèle les employés pour augmenter les bénéfices.
 
  SR : Je reçois Magali qui est en arrêt de travail depuis six mois. Elle est en pleurs.
Un jour mon cerveau a vrillé et on m’a hospitalisée. Je souffrais d’insomnie depuis plusieurs mois, de troubles de la concentration et de la mémoire. Mon médecin n’a pas compris pourquoi je n’étais pas venue le consulter avant cette hospitalisation. Cette idée ne m’a jamais traversé l’esprit ; je ressens de la honte et de la culpabilité.

  Il y a une dizaine d’années, une de mes amies, dynamique, impliquée, hyper investie et habituée à absorber une immense quantité de travail sans jamais se plaindre, m’a parlé pour la première fois du syndrome d’épuisement professionnel :
Je revenais d’un week-end dépaysant, j’avais pu faire un break pour oublier les vicissitudes du boulot ; bref, j’étais en forme ce lundi matin. Une de mes collègues vient de me voir, et me submerge d’un flot de problèmes à gérer. Soudain, je suis prise d’un malaise. Je vois ma collègue comme au travers d’un bocal ; j’ai l’impression d’être devenue un poisson rouge.

  Tiphaine me confiera lors d’une discussion :
Je n’aurais jamais imaginé faire un burn-out. À mon avis personne ne l’a vu, et j’ai tenu bon, sans jamais me plaindre, avec la volonté d’être courageuse alors qu’en réalité je n’ai pas eu le courage de dire ce qui n’allait pas. J’ai préféré me sur-adapter.

  Richard et Émilie non plus n’auraient jamais imaginé que leurs parcours professionnels seraient marqués par un tel épisode, pas plus que tous ceux que nous avons accompagnés.
  Richard dit avoir vécu une « implosion intérieure ».
  Émilie raconte sa souffrance :
Quand on vit un burn-out, on a le sentiment que tout est brûlé, détruit, et il faut que cela repousse. Pour les proches, le feu a brûlé et on passe à autre chose. Mais moi je n’en suis pas là, j’en suis à regarder les dégâts. Avec le burn-out, le verrou a sauté, tout a ressurgi.

Un mal du siècle ?
  GF : Lorsque la prise de conscience d’un phénomène augmente et devient médiatique, on accuse le Manuel diagnostique et statistique (DSM, la bible des psychiatres) de « créer des maladies », comme si ce qui n’avait pas de nom n’existait pas jusqu’alors. Le terme de burn-out est apparu dans les années 1970, durant la même période que la description du syndrome de stress post-traumatique identifié chez les vétérans de la guerre du Vietnam aux États-Unis.
  C’est ainsi que progresse la science : il faut d’abord nommer les choses, puis les définir d’une façon de plus en plus précise pour pouvoir évaluer un phénomène et suivre son évolution. La souffrance au travail n’est bien sûr pas un effet de mode, elle correspond à une réalité qu’il est toutefois difficile d’étudier car elle n’est pas reconnue par la Classification internationale des maladies (CIM).
  À l’occasion de sa 72e Assemblée mondiale de la santé en 2019, l’Organisation mondiale de la santé (OMS) a affirmé que le burn-out est un phénomène lié au travail, et non une maladie. Le registre de l’OMS précise que le burn-out « fait spécifiquement référence à des phénomènes relatifs au contexte professionnel et ne doit pas être utilisé pour décrire des expériences dans d’autres domaines de la vie ».
  Le burn-out ne bénéficiant pas d’un enregistrement dans les indicateurs de l’Assurance maladie, il est difficile d’obtenir des chiffres précis pour connaître l’ampleur du phénomène. Quelques études ont toutefois rapporté des chiffres conséquents. La moitié des médecins français disent par exemple être en burn-out, un pourcentage qui monte à 57 % chez les urgentistes.
  SR : Au travers de votre expérience de psychiatre, le travail fait-il plus souffrir qu’avant ? Moult analyses et méthodes de quantification du bien-être des collaborateurs sont déployées par les entreprises… en enjoignant à ceux-ci le devoir d’être heureux au travail !
  GF : Nous n’avons pas de données fiables pour pouvoir étudier l’évolution du burn-out et du harcèlement dans les différents corps de métiers. Nous avons publié une méta-analyse (collection d’études) sur le burn-out des médecins qui ne montrait pas d’évolution évidente du taux de burn-out selon l’année de publication. Nous ne pouvons pas affirmer aujourd’hui une quelconque tendance sur l’évolution de la souffrance au travail. Les suicides identifiés comme relevant de la souffrance professionnelle ne sont pas comptabilisés même s’ils font régulièrement la une de la presse médicale.

Un état d’urgence sur lequel il est possible d’agir
  On l’entend partout : au-delà de l’enjeu de santé publique, le bien-être au travail est un enjeu sociétal. L’absentéisme occupe une part grandissante des heures de travail, atteignant 4,72 % en 2018 soit 108 milliards d’euros. Deux tiers de cet absentéisme sont liés à des défauts de management. C’est un véritable état d’urgence. Pourtant, il est difficile de chiffrer ce phénomène, car le burn-out n’étant pas reconnu sur le plan médical et juridique, il n’est pas recensé de façon systématique. En 2015, on estimait que plus de 10 % de la population active souffrait d’épuisement professionnel, ce qui recoupe les chiffres de la dépression.
  Aujourd’hui, la pénibilité physique décroît alors que la pénibilité psychique s’accroît. La mondialisation, l’augmentation de la charge de travail, la complexification des organisations et la révolution numérique sont souvent citées au banc des accusés de la déshumanisation du travail.
  Cet état d’urgence fait l’unanimité. Nous ne sommes toutefois pas catastrophistes, car des solutions existent.
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