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SE REMETTRE
SUR LES RAILS DE LA VIE
LE TRAVAIL EST UNE VALEUR IMPORTANTE de notre société.
Il est valorisé socialement et répond à de nombreux besoins :
épanouissement, relationnel, espace social, appartenance, source
de revenu, etc. Une bonne partie de notre éducation, notamment
scolaire, est de nous conditionner à donner le meilleur de soi au
travail, à faire de nous de bons soldats et à nous tenir bien droit.
De façon quasi pavlovienne, nous apprenons que tout travail mérite
salaire et offre la possibilité d’un retour (ﬁnancier, reconnaissance
ou sécurité).
Ainsi, il est facile de se faire happer à for ce de lutter pour essayer
de ressentir le retour sur investissement. Nous glissons de l’école,
aux études supérieures jusqu’au travail comme sur un toboggan,
certains grisés par la vitesse... jusqu’à l’accident.
En effet, bien souvent, à aucun moment, nous avons pris le
temps de ralentir aﬁn de prendre conscience de ce qui e st vraiment
important pour nous. Nous avançons dans la vie avec des « il faut »
et des « je dois » au lieu des « je décide » et « je choisis ». Si être adulte
c’est être libre, le prix à payer est souvent d’être seul, notamment
seul à prendre soin de soi, bien qu’on pourrait espérer que, dans
une société humaine, les autres fassent preuve de compassion...
C’est ainsi, qu’à vouloir trop bien faire, on oublie parfois de
prendre soin de celui qu’on est devenu et de réguler sa propre
façon d’être présent à soi-même à travers son travail. Cette solitude
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inhérente à notre essence est sour ce d’une angoisse que nous tentons
d’apaiser en trouvant une réassurance dans le regard de l’autre. Mais
ce qui est important pour l’autre ne l’est pas f orcément pour soi. Un
collègue, un manager ou un client ne remplira jamais la fonction de
réassurance d’un père, d’une mère ou d’une maitresse d’école.
Quand on a été trop loin et que l’on s’est « brûlé » au travail, il
est impossible de faire comme avant et de balayer cet accident de
parcours d’un revers de la main pour recommencer tel quel. On
est devenu souvent « allergique » à la façon de travailler précédente.
Sortir du burn-out demande de la ﬂexibilité psychologique, de la
créativité et de l’humour face à la vie. Un aphorisme dit que « le
bonheur, c’est posséder l’humour nécessaire pour surmonter les
choses de la vie ». Autant de qualités difﬁciles à acquérir, ce d’autant
que les personnes qui souffrent au travail sont souvent les personnes
les plus entières qui ont mis de l’importance et du sérieux dans
leur façon de faire. Plus on se tient droit, plus le moindre accident
risque de nous faire chuter ridiculement à nos yeux. La machine
intrapsychique à juger se met en route. Toutes nos tentatives pour
nous rattraper ne font qu’aggraver nos commentaires intérieurs pour
mieux nous embourber dans un sable mouvant existentiel.
Se recentrer sur soi est une question de survie pour une personne
qui s’est « donnée » au travail. Cette épreuve peut aussi redonner
un sens à sa vie en lui apprenant à négocier les évènements de vie
tout comme un sur fer négocie les vagues. Pour réaliser cela, il est
nécessaire de prendre de la hauteur, de lever le nez de son travail
et de se délester de l’importance qu’on lui octroie aﬁn de gagner
en ﬂexibilité psychologique pour avancer vers ce qui est réellement
important pour soi.
Sabine Bataille est sociologue du travail, thérapeute, membre de
l’AFTCC
1
. Riche de son expérience en entreprise, de sa croyance
en l’être humain, de son enthousiasme pour l’aider à réinventer sa
place au travail, elle partage a vec le plus grand nombre sa posture
professionnelle visant à s’épanouir et à trouver du sens au travail.
1. Association Française de Thérapie Cognitive et Comportementale.
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Son ouvrage est l’un des rares à traiter d’un sujet RH tabou sous
l’angle de la reconstruction de l’identité professionnelle. Il constitue
un superbe manuel, accessible à tous et très visuel. Le succès de sa
première édition fut d’ailleurs immédiat.
Son talent pédagogique offre au lecteur un livre fonctionnel qui
va au-delà de l’explication des causes du burn-out : il démontre
très clairement surtout comment nous pouvons nous engager dans
la construction de soi aﬁn de se remettre sur les rails de la vie. Il
va jusqu’à transcender le travail pour une quête de sens que nous
cherchons tous.
Ne laissant jamais en plan le lecteur, elle lui permet de s’identiﬁer
tout en lui indiquant des voies de sortie de façon pratique.
Elle nous met aussi en gar de sur les histoires que nous pouvons
nous raconter dans notre tête à la sortie d’une crise, qui peuvent
induire de nouvelles illusions sour ces de fausses bonnes solutions.
Dans sa deuxième édition comme il le fut dans la première, ce
livre est un message d’espoir pour tous les travailleurs et les salariés
qui se sont brûlés au travail.
Sabine Bataille aime les gens, les t alents et débusquer leurs
compétences. Il lui est important de proposer une démarche qui
permette à chacun de faire ﬂeurir son chemin et d’être le héros de
sa vie.
Son livre vous apprendra à « planter votre tente un peu plus loin »,
lorsque l’endroit n’est plus adapté ; vous en sortirez plus riche et
fort de votre identité.
Bonne lecture.
Docteur Jean-Christophe Seznec
médecin psychiatre, président de l’AFSCC
1
1.
L’Association Francophone pour une Science Comportementale Contextuelle,
dédiée à la promotion et au développement de la Thérapie d’acceptation et d’en-
gagement (ACT) et de la Théorie des cadres relationnels (TCR). Jean-Christophe
Seznec est auteur de J’arrête de lutter avec mon corps, PUF, 204, et de Pratiquer l’ACT
par le clown, Dunod, 2014.
 InterEditions – Toute reproduction non autorisée est un délit.




























Introduction
Comment se reconstruire après un burn-out
CE LIVRE CONSACRÉ AU BURN-OUT ET À L’APRÈS BURN-
OUT est né du constat suivant : les étagères des librairies et les
sites internet sont remplis d’ouvrages sur le stress, les risques
psychosociaux et autres causes de mal-être au travail. Cependant, les
écrits sur les facteurs protecteurs du travail et sur la reconstruction
sont beaucoup moins prolixes. Le bon sens voudrait qu’ils en soient
pourtant la suite logique.
Cet ouvrage s’adresse aussi bien aux salariés qu’aux dirigeants et
sensibilisera le lecteur sur une triste réalité du monde du travail
dont on parle tant de nos jours sans pouvoir en f aire le tour. Il vous
propose d’explorer le chemin de la reconquête de votre identité
professionnelle si vous faites partie de ces nombreuses personnes
ayant vécu un burn-out. Il vous sera utile également si vous pensez
le frôler de près ou être en danger d’en vivre un.
Il est le résultat d’une enquête menée auprès de salariés ayant en
commun ce douloureux épisode dans leur vie professionnelle. Cette
enquête a été faite sur la base de ma pratique professionnelle enca-
drée par Laurence Servel et Norbert Alter tous les deux sociologues
et co-directeurs du M aster M anagement Travail et Développement
Social de l’université Dauphine. Elle a été récompensée en mai
2012 par un prix décerné par un jury constitué des membres du














2 SE RECONSTRUIRE APRÈS UN BURN-OUT
conseil d’administration de l’Anact (Agence pour l’amélioration des
conditions de travail).
Les chemins de la reconstr uction sont balisés à travers des
témoignages de victimes de burn-out et de professionnels de la
santé mentale au travail.
Un de mes premiers objectifs est de vous aider à identiﬁer, dans
votre environnement de travail (entreprise et poste occupé), les
origines probables de votre burn-out pour faire en sorte que cela
ne se reproduise plus.
Le deuxième objectif est de vous aider à trouver pour vous-même,
parmi une galerie de t émoignages, des facteurs de reconstruction
efﬁcaces tout en tenant compte de votre histoire et votre contexte
personnel (âge, formation, parcours, situation familiale...).
Vous pourrez prendre conscience de votre chemin parcouru grâce
aux explications, aux histoires de vie (Storytelling ), aux démonstra-
tions et aux exercices. Aussi avant de démarrer votre lecture, je
vous invite à vous munir d’un crayon et d’un petit carnet de bord
que vous pourrez emporter dans vos déplacements pour y noter
les éléments marquants ou qui vous reviennent en tête. Certains
exercices nécessiteront un mûrissement que seul le t emps pourra
mettre en relief. Ainsi en ayant toujours votre carnet de bord
sur vous, vous pourrez concrètement voir d’où vous êtes parti,
percevoir votre trajectoire, vos avancées ou vos prises de conscience
et, qui sait, parier sur votre reconstruction. Ce carnet est le vôtre.
Ce manuel est son support. C’est vous le créateur-rédacteur de
votre résilience.
La pédagogie des exercices est progressive et adaptée à chaque
chapitre, symbolisée par des logos.
C’est en suivant des victimes dans leur reconstruction semaines
après semaines, mois a près mois, a nnées après années et grâce à
elles que j’ai pu mettre à jour une cartographie de la reconstruction.
Ces salariés ne se sont jamais croisés, ils ne se connaissent pas, ils
exercent dans des fonctions et des secteurs différents et ont tous
en commun la même cicatrice à intégrer désormais dans leur CV.
Ce sont les similitudes concernant les étapes traversées autour des
enjeux de leur identité professionnelle qui ont permis l’élaboration
de ce modèle de reconstruction post-burn-out.














Introduction 3
Ce livre présente donc un chemin accessible de résilience, de
reconstruction sous forme de cartographie et de jalons à suivre pas-
à-pas, étape par étape (chemin simpliﬁé sous l’acronyme RPBO :
Recherche Post Burn-Out). Il n’est que la photographie d’un
phénomène de société. Il a néanmoins l’ambition d’éclairer le
chemin vers une résilience professionnelle nécessaire pour ne pas
être exclu du marché de l’emploi.
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Les différents types d’exercices
Exercices d’auto-coaching.
Exercices de compréhension du contexte et des
relations interindividuelles.
Exercices de compréhension de vos émotions et
réactions sensibles.
Exercices d’ancrage de vos atouts, forces,
plus-value qui sont uniques.
Exercices pour repérer les alertes et mettre en
place vos alarmes personnelles.
Niveau de difficulté de l’exercice.
(facile à très difficile)














Partie
I
LE TEMPS
DU DÉCROCHAGE
La chute dans le précipice
« Nous courons sans souci dans le précipice après que nous avons mis quelque
chose devant nous pour nous empêcher de le voir. »
Blaise Pascal
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UN CHAGRIN
D’HONNEUR... TABOU
Paroles de survivants
TENIR LA DISTANCE DANS LA DURÉE
Il ne se passe plus un jour sans que les médias ne parlent d’un cas
de suicide. Quel que soit le secteur d’activité (commerce, industrie,
services...), des entreprises sont montrées du doigt (Renault, Orange,
Peugeot, La Poste...). Les spécialistes de la prévention de la santé au
travail, les cher cheurs en sciences sociales, mais aussi les experts
en droit social et autres préventeurs ou consultants spécialisés
s’interrogent sur ce fait de société qui n’est pourtant pas nouveau.
Le sujet du burn-out ou de l’épuisement professionnel fait couler
beaucoup d’encre et démontre les dysfonctionnements dus aux
conditions de travail et à la pression sur la charge de travail imposés
par la logique gestionnaire et actionnariale.
Les médias dénoncent les conséquences funestes et dramatiques
du travail, certains auteurs osent faire connaître et défendent les
principes protecteurs du travail dans la prévention de la santé
mentale grâce à l’activité même de travail
1
. Malgré les affres du
monde de l’emploi, le travail offre la possibilité de se réaliser et
est par conséquent un facteur non négligeable dans la prévention
1.
Clot Y. Le travail à cœur : pour en ﬁnir avec les risques psychosociaux. La Découverte,
2010.
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le pictogramme qui figure ci-contre
mérite une explication. Son objet est
d'dlerter le lecteur sur la menace que
représente pour I'avenir de Iécrit,
particuliérement dans le domaine
de I'édition technique et universi-
taire, le développement massif du
photocopillage.

Le Code de la propriété intellec-
tuelle du 19" juillet 1992 interdit
en effet expressément la photoco-
pie & usage collectif sans autori-

sation des ayants droit. Or, cette pratique

s'est généralisée dans les établissements

DANGER

LE PHOTOCOPLLAGE
TUE LE LIVRE

dlenseignement supérieur, provoquant une
baisse Einrutcﬂe des achats de livres et de
revues, au point que la possibilité méme pour
les auteurs de créer des ceuvres
nouvelles et de les faire éditer cor-
rectement est aujourd'hui menacée.
Nous rappelons donc que toute
reproducﬂon, puﬂie”e ou fotale,
de la présente publication est
interdite sans autorisation de
I'auteur, de son éditeur ou du
Centre frangais d'exploitation du
droit de copie (CFC, 20, rue des
Grands-Augustins, 75006 Paris)

le Code de la propriété intellectuelle n’autorisant, aux termes de l'article
L. 122-5, 2° et 3° a), d’une part, que les « copies ou reproductions strictement
réservées & |'usage privé du copiste et non destinées & une utilisation collective »
et, d’autre part, que les analyses et les courtes citations dans un but d’exemple et
d'illustration, « toute représentation ou reproduction intégrale ou partielle faite
sans le consentement de |'auteur ou de ses ayants droit ou ayants cause est

illicite » (art. L. 122-4).

Cette représentation ou reproduction, par quelque procédé que ce soit, constitue-
rait donc une confrefacon sanctionnée par les articles L. 3352 et suivants du

Code de la propriété intellectuelle.






OPS/images/img-1-1.jpg
B Sabine Bataille

Se reconstruire
aprés un burn-out

Les chemins de la résilience
professionnelle

2¢ édition

7T\
L‘ a InterEditions






