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      Ressources complémentaires à télécharger


      Pour vous soutenir au mieux face à cette épreuve qu’est le burn-out, l’autrice vous offre des ressources complémentaires. Vous trouverez entre autre : l’ebook 21 jours pour prendre soin de soi, un test pour vous situer parmi les 7 étapes du burn-out, des vidéos conseils pour remonter la pente et d’autres liens utiles.


      https://www.lienmini.fr/628388-01
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Préface


    Ce livre est une bible à mettre entre les mains de toutes les personnes qui ont perdu la flamme. Les courageux(ses) et les ambitieux(ses), ceux et celles qui ont toujours voulu donner le meilleur d’eux-mêmes mais qui, un jour, sans vraiment l’avoir vu venir, se sont retrouvés à bout de leurs ressources !


    Ces personnes qui ont tellement à offrir et à donner aux autres mais qui, aujourd’hui, ont besoin d’apprendre à prendre soin d’elles et à s’aimer. Et elles sont nombreuses.


    D’après l’Organisation Mondiale de la Santé (OMS), un adulte sur quatre fera un burn-out au cours de sa vie. Un adulte sur quatre… c’est vous, c’est moi, c’est ma sœur, c’est mon enfant ?


    Qu’est-ce qui explique un tel phénomène ? La charge de travail, le stress, le manque de sens, d’autonomie, de lien, de reconnaissance, d’équité… Il y a de nombreuses recherches sur le sujet et j’ose croire que nous allons réussir à, non seulement, comprendre mais surtout changer nos organisations afin de transformer cette réalité.


    En attendant, un adulte sur quatre ça fait beaucoup ! Et si vous tenez ce livre, aujourd’hui, entre vos mains c’est probablement parce que vous, ou une personne que vous connaissez, êtes concerné.


    Gardez ce livre dans vos mains, et lisez-le ! Prenez votre temps… Lire quand on est épuisé, ce n’est pas toujours évident. C’est pourquoi, Astrid Le Fur a fait un travail formidable pour rendre ce livre facile et accessible. 


    Page après page, elle vous prend la main, vous rassure et vous aide à comprendre ce que vous êtes en train de vivre. Elle vous donne aussi des clés précieuses et pertinentes pour remonter la pente et aller mieux. Et surtout, elle vous encourage et vous explique comment transformer cette expérience douloureuse en une renaissance bienheureuse.


    Christine Lewicki
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Introduction


    Et si le burn-out était une opportunité ? Une opportunité de changement radical ? Une opportunité de vous créer une vie qui vous ressemble plus ? Une opportunité d’identifier ce qui dysfonctionne dans le monde du travail et de l’améliorer ? Une opportunité de construire un monde meilleur ? 


    Bien sûr, à première vue cette idée peut paraître incongrue, absurde ou même choquante. J’ai pourtant découvert que c’était une des clés essentielles permettant de remonter la pente du burn-out. Alors, si au moins une infime partie de vous a envie d’oser croire en cette idée, ce livre s’adresse à vous. 


    Ce chemin, je l’ai parcouru avant vous, en 2016, quand le burn-out m’est tombé dessus. J’étais alors ingénieure et j’avais beau avoir suivi des études scientifiques poussées, je ne comprenais rien à ce qui m’arrivait. Je me sentais seule et perdue face à cette épreuve. Je n’arrivais pas à trouver de spécialistes du burn-out pour m’accompagner. Or j’avais besoin que l’on m’explique comment et pourquoi j’en étais arrivée là, ce qui allait se passer pour moi et ce que je devais faire pour aller mieux. Ce chemin, je l’ai arpenté en aveugle, un pas après l’autre, dans l’angoisse de ne pas savoir si ce que je mettais en place me permettrait ou non de sortir de ce gouffre. J’aurais voulu que quelqu’un me prenne par la main et me dise : « Ne t’inquiète pas, tout ce que tu traverses est normal. Je vais te montrer le chemin et je vais t’accompagner à chacun de tes pas. Je ne peux pas te promettre que ce sera sans efforts, sans douleur ou sans renoncements. Mais je sais que tu as en toi exactement tout ce qu’il te faut pour y arriver et qu’à l’issue de ce chemin, pour rien au monde tu ne voudras retourner en arrière. » L’intention qui m’a animée en écrivant ce livre est de jouer ce rôle de guide pour vous.


    L’envie d’écrire et de partager avec le plus grand nombre ce que j’avais pu découvrir est née en 2018. Dix-huit mois après le premier épuisement, un second venait frapper à ma porte. Il restait manifestement des choses que je n’avais pas encore comprises.


    Vivre une deuxième fois le processus du burn-out m’a permis d’en comprendre chaque rouage. C’est aussi le coup de pied au derrière qui m’a précipitée dans le monde incertain et excitant de l’entrepreneuriat. En parallèle de ma reconversion vers le métier de coach professionnelle, j’ai commencé à interviewer des personnes sur leur épuisement, pour mieux comprendre le phénomène. C’est alors que j’ai réalisé à quel point nos histoires se ressemblaient et mon schéma des sept étapes du burn-out s’est dessiné. 


    Les sept étapes du burn-out


    1. L’euphorie : quand les graines du burn-out se plantent alors que tout va bien.


    2. Le burn-in : quand les symptômes d’épuisement apparaissent mais que personne ne voit rien.


    3. La chute : le moment où le corps s’effondre.


    4. La décompression : quand le corps lâche tout ce qu’il a retenu depuis des mois.


    5. La récupération : le moment de reprendre de l’énergie et de prendre soin de soi.


    6. La reconstruction : le moment de reconstruire sa vie professionnelle et de se remettre en mouvement.


    7. La nouvelle vie : cette vie que vous souhaitez mener après le burn-out.


    J’ai aussi remarqué que cela faisait beaucoup de bien aux personnes de me raconter ce qui leur était arrivé et qu’elles avaient envie de connaître mon histoire et celles des autres en retour. C’est ainsi que le blog Partage Ton Burn-Out a vu le jour, en janvier 2019. Vous êtes des milliers à l’avoir visité, à y avoir lu les témoignages, les articles d’explication pour mieux comprendre le burn-out ou d’astuces pour remonter la pente. Et cela a conforté mon intuition que c’était là que j’avais envie d’agir. Je me suis alors spécialisée en prévention et accompagnement du burn-out.


    Aujourd’hui, j’interviens en entreprise à travers des conférences et des formations pour informer sur le burn-out et changer les choses en amont. En parallèle, j’accompagne les personnes qui s’épuisent au travail afin de les aider à se créer une vie qui leur ressemble plus grâce au programme « Rêv’Ailes-Toi, trois étapes pour se créer une vie plus alignée avec soi ». Ce livre reprend les articles les plus lus du blog. Vous y trouverez des explications claires sur ce syndrome parfois flou, des pistes de réflexion pour explorer votre propre épuisement et des propositions pour remonter la pente, issues du programme « Rêv’Ailes-Toi ».


    Ce livre n’est pas une étude sociologique, une thèse, le bilan de dix années d’études ou une explication médicale de ce qu’est le burn-out. C’est l’état de ce que j’ai compris en traversant cette épreuve et par la suite en accompagnant des dizaines de personnes à en remonter la pente abrupte. Ce n’est pas une étude technique qui balayerait de long en large ce qu’il faut savoir sur le burn-out, mais une étude en profondeur qui vous accompagnera dans votre transformation. Vous ne trouverez pas de certitudes ou de vérités dans cet ouvrage, mais des propositions d’exploration qui vous permettront de tracer votre propre chemin et de développer votre propre vérité au sujet du burn-out. Car je crois sincèrement que c’est ainsi que vous trouverez la voie vers votre nouvelle vie. Mon souhait le plus profond est que, à l’issue de ce chemin, vous embrassiez vous aussi l’idée que votre burn-out aura été une belle opportunité. 


    J’ai voulu que ce livre soit à la fois accessible et précis. Accessible pour être facile à lire même lorsque l’on est épuisé. Précis pour vous permettre de mettre des mots clairs sur votre vécu et développer une compréhension fine de ce qui se passe en vous. Vous y trouverez un mélange d’explications biologiques, psychologiques et d’ouvertures philosophiques et spirituelles. Parce que le burn-out touche tous ces plans en même temps et qu’il serait trop réducteur de se limiter à l’un d’entre eux.


    À qui s’adresse ce livre ? 


    Ce livre est pour vous si vous avez vécu un burn-out, si vous souhaitez mieux comprendre comment vous en êtes arrivé là, et savoir quoi faire pour aller mieux et remonter la pente. Il s’adresse également à vous si vous ressentez un profond mal-être dans votre vie professionnelle et que vous vous épuisez au travail. Vous y trouverez des clés pour agir en amont et entamer en douceur la transition vers une vie qui vous correspond mieux. Les proches des « burnoutés » pourront y piocher des éléments leur permettant de mieux comprendre ce syndrome et des messages clairs pour accompagner au mieux leur proche épuisé. Les chapitres expliquant le burn-out de l’intérieur, les causes liées à l’environnement de travail et les conditions pour permettre le retour seront utiles pour les dirigeants, les managers ou les services de ressources humaines.


    Comment est structuré le livre ? 


    La première partie est une entrée en matière regroupant tout ce dont vous avez besoin pour développer une compréhension globale du burn-out et mettre en place des actions rapides si vous êtes directement concerné. Elle répond aux premières questions que je me suis posées : « Qu’est-ce que le burn-out (ou syndrome d’épuisement professionnel) ? Suis-je vraiment concerné ? Que faire pour aller mieux ? » Les deuxième et troisième parties sont organisées en suivant les sept étapes du burn-out : dans la partie 2, vous explorerez les étapes précédant l’arrêt de travail pour mieux comprendre les causes du burn-out et dans la partie 3, vous arpenterez le chemin de la remontée vers la nouvelle vie. 


    Chaque idée développée est accompagnée d’une partie « À vous ! » proposant une réflexion personnelle à propos de votre histoire ou une mise en action pour remonter la pente. Parsemés dans le texte, des extraits de mon « Journal du burn-out » vous racontent mon vécu, parce que les partages de témoignages sont précieux pour bien comprendre et se sentir compris. Des encadrés « À retenir » à la fin de chaque chapitre facilitent l’intégration des informations partagées. Enfin, parce qu’il n’est pas évident de savoir quoi faire quand on vit auprès d’une personne épuisée, des encadrés « Conseils pour les accompagnants » s’adressent directement à eux.


    Dans cette nouvelle édition du livre, vous trouverez aussi des encadrés « Conseils pour les managers et RH » pour agir concrètement en entreprise, ainsi que des témoignages de personnes ayant réussi à se construire une nouvelle vie épanouissante après le burn-out.


    Avertissement


    Remonter la pente après un burn-out nécessite de gravir chacune des marches, l’une après l’autre. Pour une fois, la performance n’est pas de mise. Je vous invite donc à prendre votre temps en lisant ce livre et à le laisser infuser. Après chaque chapitre, chaque paragraphe, questionnez-vous sur ce que vous avez envie de retenir ou non, sur ce qui est vrai pour vous et sur ce que vous décidez de faire concrètement pour avancer. Le livre est structuré pour vous y aider en proposant des pauses réflexives dans le texte. 


    L’écriture est un moyen puissant d’introspection. Si vous êtes concerné par le burn-out, je vous recommande de dédier un carnet à votre parcours à travers cette épreuve, ce sera votre journal du burn-out. Vous pourrez y inscrire toutes les réflexions, tous les questionnements ou réponses qui émergeront à la lecture de ce livre et des pratiques que vous mettrez en place. 


    Certains d’entre vous souhaiteront en parallèle de leur lecture être suivis par un thérapeute pour soigner leurs blessures psychologiques et physiologiques. D’autres ressentiront le besoin d’être accompagnés par un coach professionnel pour avancer sur leur chemin de reconstruction. Il vous appartient en tout cas de construire le réseau de soutien vous permettant de transformer votre histoire. Pour vous y aider, je vous propose dans ce livre des pratiques et des professionnels qui peuvent vous être utiles à chacune des étapes. Je ne suis pas experte de toutes ces pratiques, mais je les mentionne dans un esprit de partage pour enrichir votre champ des possibles. Ces propositions ne sont donc pas des recommandations mais juste des idées pour ceux qui se sentiraient démunis et sans solution. Je vous invite à ne retenir de ces propositions que ce qui vous parle et à créer votre propre chemin de résilience.


    
Vos ressources bonus !


    Pour vous aider face à l’épuisement, vous pouvez télécharger des ressources complémentaires gratuites via le QR code suivant :


    https://www.lienmini.fr/628388-01


    Vous trouverez notamment : l’ebook 21 jours pour prendre soin de soi, un test pour vous situer parmi les 7 étapes du burn-out, des vidéos conseils pour remonter la pente et d’autres liens utiles.


    À propos de l’autrice


    Astrid Le Fur est coach professionnelle certifiée, spécialisée dans la prévention et l’accompagnement du burn-out. Elle accompagne les individus en quête de sérénité et d’épanouissement à transformer leur épuisement en une opportunité de renaissance personnelle et professionnelle. Elle intervient également auprès des entreprises qui souhaitent agir pour promouvoir l’épanouissement professionnel de leurs collaborateurs et prévenir les dysfonctionnements organisationnels.


    En plus de ses accompagnements, Astrid est l’autrice du blog Partage ton Burn-Out, un espace dédié aux témoignages et outils pour surmonter cette épreuve. À travers ses conférences, formations et interventions, elle inspire les particuliers comme les professionnels à retrouver un équilibre durable.


    Pour les entreprises, RH ou managers, elle propose des outils concrets et des méthodes sur-mesure pour identifier les sources de dysfonctionnement et favoriser un environnement de travail plus sain.


    Pour en savoir plus : visitez www.astridlefur.com.
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      Journal du burn-out


      Jeudi 22 septembre 2016 – Nîmes, 6 h 30


      Des travaux dans la rue


      6 h 30, le radio-réveil m’arrache à un sommeil profond. C’est le jour de la reprise, après sept jours d’arrêt pour épuisement professionnel. Comme me l’a prescrit mon médecin, pendant sept jours je me suis reposée. En fait, j’ai dormi. Et pourtant, ce matin, mon corps est aussi léthargique que la semaine dernière. Telle une masse inerte enfoncée dans le matelas, il refuse de se lever. Mais il faut y aller. J’ai déjà eu une semaine pour dormir, c’est beaucoup. J’inspire fort, comme pour me donner du courage, et j’ouvre les yeux. Au prix d’un effort qui me semble surhumain, je redresse mon buste et pose les pieds au sol. Mes orteils caressent le tapis shaggy que j’ai disposé au pied du lit pour rendre moins brutaux les levers matinaux. Allez, tu ne vas pas passer ta vie à dormir, c’est l’heure de se lever !


      J’enchaîne machinalement les gestes quotidiens du matin. Réveiller les enfants, les habiller, préparer le petit-déjeuner, déposer le plus jeune chez son assistante maternelle et l’aîné à l’école. En sortant de l’école, je remarque qu’un camion de travaux publics remonte la rue. Une équipe d’ouvriers coiffés de casques blancs et munis de gilets jaunes est en train de discuter sur le trottoir d’en face. Tiens, il y a des travaux dans la rue.


      Je me dirige, comme d’habitude, vers le parking en sous-sol de notre immeuble pour rejoindre ma voiture. Je tourne la clé de contact avec un pincement au cœur. J’enclenche la marche arrière et entame les manœuvres de sortie de garage. Mais pourquoi les ingénieurs responsables de la construction des bâtiments conçoivent-ils des parkings aussi étroits ? La côte est tellement raide que, il y a quelques semaines, la voiture d’une voisine dont le frein à main avait lâché est allée s’encastrer dans le mur d’en face. J’enfonce mon pied sur la pédale d’accélérateur, les pneus crissent sur le ciment et la voiture se propulse en avant vers la porte en fer métallique. 


      Alors que le portail s’ouvre, face à moi, une énorme tractopelle jaune apparaît. Mon pied plonge sur le frein, la voiture patine, ma main droite tire le frein à main et le véhicule se stabilise à quelques centimètres de l’engin de travaux. Ouf, j’ai bien failli finir aplatie contre sa carrosserie ! Je concède une marche arrière prudente pour trouver un espace sécurisé de parking. Mais que fait cette machine juste devant chez moi ? 


      À l’extérieur, l’équipe s’est déployée. Ils creusent une tranchée gigantesque, là, au pied de notre immeuble.


      « Holà ma p’tite dame, on est là pour cinq semaines. Ce s’ra comme ça tous les matins. Faudra sortir avant 8 heures si vous ne voulez pas être embêtée.


      – Cinq semaines ! Ah oui quand même ! Mais là, pour aujourd’hui, est-ce que vous pourriez libérer la sortie du parking pour que je puisse passer ? Il faut que j’aille travailler. »


      L’énorme véhicule s’ébranle. Je rejoins ma voiture, j’ai mal au ventre. Une tranchée, comme celle que la césarienne a tracée dans mon ventre quelques années plutôt. J’espère qu’ils ne laisseront pas une vilaine cicatrice. Tant qu’à y être, j’espère qu’ils referont toute la rue qui est déjà pas mal amochée. Je ne sais plus si je fais référence à mon ventre ou à la rue et chasse cette idée qui me dérange.


      45 minutes plus tard, je gare le break familial sur le parking des employés. Face à moi, le majestueux olivier bicentenaire qui accueille les arrivants, le ciel bleu et le bâtiment blanc aux allures de catamaran. Je sens mon cœur cogner dans ma poitrine. Ma gorge est nouée. Je me sens fébrile. Je vais passer par le côté pour éviter de rencontrer trop de personnes. Je vérifie mon reflet dans le rétroviseur. Je prends une grande inspiration et j’affiche mon plus beau sourire. Sourire, toujours sourire, c’est important.


      Comme des coups de poignard


      J’entre en regardant mes pieds pour ne pas croiser trop de regards. Je ne veux pas avoir à raconter pourquoi j’étais en arrêt la semaine dernière. C’est quand même la poisse, cette tractopelle ; si j’étais arrivée un peu plus tôt, les couloirs auraient été déserts. Je tourne à droite et entre dans notre petit open space blanc décoré de grosses fleurs rouges en plastique. Je m’assois sur mon siège, soulagée. Jusque-là, tout s’est bien passé.


      « Salut Astrid, ça va ? », me demande mon chef, en passant la tête entre nos deux écrans, comme à son habitude.


      Un son rauque sort de ma gorge en guise de réponse. Mais pourquoi ai-je tant de mal à sourire ? Je plonge derrière mon ordinateur pour cacher mon trouble.


      Quatre collègues arrivent joyeusement, café à la main, et se dirigent vers moi.


      – « Salut Astrid, ça va mieux ? Bien remise ? »


      Les larmes me montent aux yeux. Non, manifestement, cela ne va pas. Je me contente d’un « mm » fébrile et d’un rictus tordu du coin de la bouche. C’est affreux, ces questions bienveillantes sont comme autant de coups de poignard qui me transpercent la poitrine. Je ne vais pas pouvoir en supporter plus. Les larmes coulent silencieusement sur mon visage. Ça y est, je suis démasquée. C’est une évidence, je ne suis pas en état de travailler.


      Sur le chemin du retour, je repense à la tractopelle. C’est comme si elle aussi me disait de ne pas y aller. « On en a pour cinq semaines », cette phrase me revient à l’esprit. Oui, moi aussi je suis en travaux, et j’en ai pour cinq semaines. Comme pour la césarienne, il va falloir du temps pour remarcher. Cela va être mon nouveau projet et je vais m’y consacrer à plein temps. Un soulagement envahit mon corps. À travers les larmes, mon visage s’éclaire. Je tiens le bon bout. D’un coup de volant, je bifurque vers la zone commerciale et m’arrête devant une librairie. Là, dans la vitrine, un joli calepin à la couverture décorée de papillons dorés. J’avais eu envie de l’acheter cet été, mais je ne voyais pas à quoi cela pourrait me servir. Ce sera mon carnet du burn-out.


      Quelques heures plus tard, dans le cabinet du médecin.


      – « Oui, il vous faut un repos plus long. Je comptais bien prolonger votre arrêt. Je ne vous ai prescrit qu’une semaine pour que vous reveniez. Je voulais m’assurer de votre état régulièrement.


      – Mais pourquoi ne me l’avez-vous pas dit ?


      – Je ne pensais pas que vous y retourneriez. »


      Voilà, tout est dit. Je prends enfin conscience de mon attitude de warrior. Moi, petit bout de femme d’à peine 1 mètre 50, je me comporte comme Xena la guerrière. Comme le lendemain de la césarienne quand je m’étais écroulée dans les bras de l’infirmière en voulant me lever. « Mais enfin madame, on ne se lève pas comme ça après une césarienne. Il faut prendre son temps. » Pourtant le médecin m’avait dit : « Ne vous inquiétez pas, le lendemain vous serez debout. » Trop pressée, trop dure avec moi-même, il va falloir que j’apprenne à prendre soin de moi, à écouter mon corps, à prendre mon temps.


      Born out, l’histoire d’une renaissance


      De retour à la maison.


      Je caresse le petit carnet aux couleurs irisées. Il est à la fois doux et rugueux par endroits. Les volutes des papillons colorés ressortent en trois dimensions sous les doigts. Une idée me traverse l’esprit « burn-out, born out ». Ce jeu de mots m’intrigue. « Born out » ou « naître dehors » en français. C’est un accouchement ! Mais de quoi ? de moi ? d’un nouveau moi ? Oui, c’est ça, ces mots résonnent en moi comme le début d’une solution. Délicatement, je les trace à la main sur le papier jauni : « Burn-out, born out, l’histoire d’une renaissance. » Le carnet aux papillons sera le témoin de ce projet où je m’occupe de moi. Le témoin d’une renaissance. Une belle route toute neuve. Oui, c’est certain : quelque chose de bon sortira de cette expérience.


    


  




  

    
Chapitre 1Qu’est-ce que le burn-out ? 


    « Le burn-out est un processus d’accélération qui entraîne une sortie de route. Le corps est alors catapulté puis violemment écrasé. La profondeur de l’impact détruit la confiance, l’estime et la dignité. Ce crash mène à la perte de l’identité, la culpabilité ronge l’être. »


    Kikka, Je ne te pensais pas si fragile


    « Qu’est-ce que le burn-out ? Suis-je vraiment concerné ? Que faire pour aller mieux ? » Ce sont souvent là les premières questions que se posent les personnes concernées par le burn-out. L’envie de comprendre et de rebondir vite est intense et pressante. Vous trouverez des réponses à ces trois questions dans cette première partie. Gardez toutefois à l’esprit que la remontée du burn-out est un chemin long et sinueux. C’est en prenant votre temps que vous intégrerez au mieux les apprentissages nécessaires. 


    1. Le burn-out, ce tsunami qui vous submerge sans prévenir


    Le burn-out est un tsunami, une bombe à retardement, un incendie disent certains. C’est un mur que l’on se prend de plein fouet, écrit Aude Selly dans son ouvrage Quand le travail vous tue. C’est une maison dont l’intérieur a été dévasté, démoli au cours du temps et lorsque les murs extérieurs tombent à leur tour, on découvre avec surprise un espace vide et mort que l’on ne soupçonnait pas. Ce n’est pas une pile qui s’use et qu’il suffirait de recharger pour qu’elle redémarre, mais une pile qui s’est oxydée de l’intérieur, explique Sandra Boré, auteure du blog EfferveScience. Pour les collègues, au travail, c’est souvent une chaise laissée vide sans explication, une personne qui disparaît du jour au lendemain et qu’on leur interdit d’appeler pour prendre de ses nouvelles. 


    Si les professionnels, autant que ceux qui vivent un burn-out, utilisent autant d’images pour le décrire, c’est que c’est avant tout un phénomène complexe.


    2. Le burn-out, un épuisement causé par un état de stress prolongé


    Le burn-out, ou « épuisement professionnel », est causé par un état de stress prolongé. C’est un phénomène qui s’installe dans le temps, sur plusieurs mois ou années, et qui aboutit à l’épuisement total des ressources de la personne. Ce n’est donc pas un événement ponctuel qui cause le burn-out, mais bien une accumulation d’événements de différentes natures vécus comme stressants par le sujet. C’est lorsque le stress devient chronique qu’il génère un état pathologique.


    Le burn-out est donc un processus graduel dont on peut identifier les étapes. Si la chute est spectaculaire, ce n’est, paradoxalement, que l’apogée d’un processus qui commence bien avant et finit bien après.


    3. Le burn-out, un épuisement physique, psychologique et émotionnel


    Christina Maslach, une des pionnières dans l’étude du burn-out, le décrit comme un état psychologique, émotionnel et physiologique résultant de l’accumulation de stresseurs variés.


    Pour la personne qui le vit, le burn-out est d’abord physique : c’est le corps qui lâche, qui « trahit » son propriétaire. Si mon corps n’avait pas faibli, refusé de se rendre au travail, j’aurais probablement continué d’entretenir le cercle vicieux dans lequel j’étais prise. C’est ce qui rend parfois le burn-out difficile à comprendre. Ce n’est pas un problème de volonté, mais de capacité.


    Le burn-out est effectivement un phénomène physiologique. Le stress prolongé crée un dysfonctionnement neurologique et hormonal du corps. Le corps se détraque. Ces dérèglements ont alors un impact sur l’état émotionnel et psychologique de la personne.


    4. Le burn-out, une maladie de battants


    Contrairement à ce que pensent beaucoup de gens, le burn-out n’est pas une maladie de faibles ou de fainéants. Bien au contraire, il touche les battants, les forts, ceux qui s’impliquent. Parce qu’ils ne s’écoutent pas assez, ils poussent leur corps jusqu’à l’épuisement. Bien souvent, leurs proches et leurs managers sont alors étonnés de les voir s’écrouler. « Mais pourquoi lui ? », ou « pourquoi elle ? », se disent-ils.


    5. Le burn-out, un épuisement dont on ne récupère pas en se reposant


    Lorsqu’une personne est en état de burn-out, elle se sent exténuée, vidée de toute énergie, incapable de faire quoi que ce soit aussi bien physiquement qu’émotionnellement. C’est souvent cette fatigue intense qui alarmera le malade, son entourage ou le médecin. En ce sens, le terme « épuisement professionnel » décrit bien cet état.


    Cependant, il serait faux de croire que le burn-out est une « grosse fatigue » et qu’il suffit de se reposer pour aller mieux. C’est une blessure bien plus profonde qui vient atteindre toutes les dimensions de l’être : le corps, mais aussi la tête et le cœur. Christina Maslach le décrit comme une érosion de l’âme humaine, qui révèle une usure des valeurs, de la dignité, de l’esprit et de la volonté. Tout comme le processus est graduel avant d’aboutir à l’usure totale des ressources, le chemin de reconstruction passe, lui aussi, par plusieurs étapes et touche ces différents plans.


    C’est pourquoi le terme « épuisement professionnel » peut porter à confusion, d’autant plus si l’arrêt de travail prescrit n’est pas accompagné d’explications sur le syndrome, mais, comme bien souvent, d’une simple injonction telle que « reposez-vous » ou « prenez soin de vous ». Certains professionnels préféreront toutefois utiliser ce terme, plus français et moins galvaudé que « burn-out ».


    
6. Le burn-out, un incendie de l’intérieur


    Le terme « burn-out » a été choisi en 1970 par Herbert Freudenberger, un psychanalyste allemand, pour décrire l’état des bénévoles qui travaillaient dans les cliniques accueillant des toxicomanes. Dans un article intitulé Staff burnout, il explique :


    En tant que psychanalyste et praticien, je me suis rendu compte que les gens sont parfois victimes d’incendies, 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.


    Cette description imagée est souvent assez proche de ce que vivent les « burnoutés ». C’est pourquoi je préfère utiliser cette expression. D’ailleurs, l’utilisation d’images est souvent bien plus efficace pour permettre la compréhension des phénomènes complexes que les termes techniques.


    7. Le burn-out, un phénomène lié au travail


    En mai 2019, l’Organisation mondiale de la santé a précisé la définition du burn-out et l’a décrit comme un « phénomène lié au travail ». On peut lire :


    Le terme de burn-out ou d’épuisement professionnel désigne spécifiquement 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 s’inscrit donc dans le cadre de la vie professionnelle. Pourtant, il ne fait pas partie du tableau de classification des maladies professionnelles. Cela signifie qu’il n’est pas automatiquement reconnu comme maladie professionnelle, à la différence des maladies liées à l’exposition au plomb ou aux mauvaises postures de travail, par exemple. Mais il peut être reconnu comme tel par une commission de la Caisse primaire d’assurance maladie à la demande du salarié.


    
8. Le burn-out, un processus de deuil


    Pour la personne qui le vit, le burn-out est un processus de deuil. Le deuil de son super-héros interne, de ce qu’elle avait projeté sur sa vision du travail, et sa carrière professionnelle. Le deuil d’une façon de fonctionner qui, tout à coup, n’a plus de sens. D’ailleurs, le burn-out n’est-il pas le moment où le corps s’arrête avant la mort ? Comme dans un dernier élan de survie, le corps refuse de poursuivre sur cette voie que lui impose le mental et qui le mène à sa destruction. N’est-ce pas là, paradoxalement, un signe fort de protection de la vie ?


    9. Le burn-out, un chemin de transformation


    Et si le burn-out, telle la chrysalide, était une étape dans un processus de transformation ? Comme la chenille qui se mue en chrysalide afin de pouvoir devenir papillon. Elle laisse derrière elle son ancienne peau, son ancienne vie. En un sens, elle meurt. Mais cette mort n’est pas triste, c’est une phase nécessaire pour permettre l’émergence de sa version ailée et majestueuse : le papillon. La phase de chrysalide, comme le burn-out, est longue et nécessite un retrait de la vie extérieure pour entamer les métamorphoses intérieures (d’ailleurs, ce n’est peut-être pas un hasard si mon choix s’était porté sur un carnet orné de papillons). Et si ce sentier ne menait pas vers la mort, mais vers une renaissance ? Et si ce n’était pas l’histoire d’un immeuble détruit par les flammes, mais de la renaissance d’un phénix ?


    C’est ce chemin de transformation que je vous invite à vivre en suivant, avec ce livre, les sept étapes du burn-out : du BURN-out au BORN out (burn : « brûler » en anglais, born : « naître »). C’est pourquoi, dans la suite de ce livre, j’appellerai les personnes vivant un burn-out des « chrysalides ». 


    

      À vous !


      Décrivez le burn-out avec vos mots 


      Vous venez de lire différentes définitions du burn-out plus ou moins imagées. 


      Comment décririez-vous le burn-out avec vos propres mots ? 


      .............................


      .............................


      .............................


      .............................


      .............................


      Êtes-vous prêt à embrasser l’idée que le burn-out puisse être un chemin de renaissance ?


      □ Oui □ Non


      Si oui, quelle image représenterait votre chemin ?


      □ La chenille qui se transforme en papillon


      □ Le phénix qui renaît de ses cendres


      □ Un arcane de tarot


      □ Autre chose : .............................


      .............................


      .............................
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