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Chapitre 1


Que m’arrive-t-il ?


Vivre un burn out c’est comme tomber d'un avion sans parachute. Une peur intense vous envahit, vous êtes incapable d'agir, comme paralysé de l’intérieur face à une situation effroyable.


Le but de ce livre est de comprendre ce que vous vivez, vos ressentis ou ceux d'un proche en burn out.


Pourquoi ? Parce que comprendre est indispensable pour rester en vie lors de l'atterrissage plutôt violent qu'est le burn out.


Le burn out c'est être ravagé, brûlé de l'intérieur, laissé sans force, presque sans vie, et ne pas savoir comment remonter la pente, ne pas s'en sentir capable, et souvent ne plus avoir envie de remonter la pente tellement vous êtes à terre, sans force, sans envie de vivre, hagard.


Lors du burn out vous vous sentez complètement détruit, toutes vos tentatives pour remonter la pente s'échouent sur un mur de verre de 2 kilomètres de haut que vous ne voyez même pas. Chaque chute vous laisse sans arrêt plus bas que terre, sans force, quels que soient vos efforts pour remonter la pente.


Comprendre pourquoi votre corps et votre esprit vous lâchent à ce point est un besoin viscéral afin d'entamer une démarche de reconstruction efficace et d'arrêter de vous échouer encore et encore sur ce mur, de plus en plus épuisé.


Avant le burn out vous étiez très actif, dynamique, avec une force de travail hallucinante. Vous meniez avec talent vie privée et vie professionnelle. Bref vous assuriez sérieusement.


Même ces derniers temps où bien qu'épuisé vous étiez toujours très réactif.


Puis, progressivement, quelques grains de sable sont venus enrayer le mécanisme, tout doucement, jusqu'à l’effondrement total.


D'abord certaines douleurs physiques sont apparues : maux de ventre à tomber, tendinites persistantes, douleurs dentaires inexpliquées, mal de dos carabiné, migraines incessantes, malaise vagal, etc.


Mais bon vous ne vous arrêtez pas pour rien, il y a tant à faire...


Puis le sommeil est devenu de moins bonne qualité. Vous vous réveillez fatigué, épuisé.


Mais vous prenez sur vous et vous tenez bon.


Vous avez toujours été apprécié pour votre travail puis tout à coup vous avez le sentiment que la qualité de votre travail est mise en défaut par votre entourage professionnel.


Résultat vous vous mettez en hyper vigilance. Vous regardez toutes les deux minutes vos mails pour être réactif. Réagir vite est votre réflexe pour vous protéger et garder votre légitimité.


Puis les cauchemars arrivent. L'énergie chute et en même temps vous êtes de plus en plus sur le qui-vive.


Soudain c'est l'effondrement. Votre corps lâche. Le médecin vous arrête. Et là BING votre univers s’effondre, vous n'arrivez plus à reprendre durablement.


La journée vos pensées tournent en boucle. La situation vous obsède.


Vous n'avez plus qu'une idée : remonter sur le ring, reprendre le combat.


Votre énergie façon Karl Lewis est aux abonnés absents. Vous remettre en selle demande une énergie que vous n'avez plus. Or vous n'avez jamais connu cette situation.


Verdict du médecin : REPOS, pas le choix.


Vos nuits se remplissent de cauchemars. Votre sommeil n'est plus réparateur. Vous vous levez la boule au ventre, les nerfs à vifs, et cette fatigue qui ne vous quitte plus.


Le cycle infernal s'enclenche : vos jours et vos nuits sont remplis d'angoisse. D'ailleurs tiens une chose nouvelle apparaît dans vos vies : les crises d'angoisse. Vous n'en aviez jamais eu auparavant…


Par dessus tout une immense peur vous envahit jour et nuit. Une effroyable peur de ne plus arriver à vous assumer :


BIENVENUE


AU PAYS DU BURN OUT




Chapitre 2


À qui s'adresse ce livre ?


Ce livre s’adresse aux personnes vivant le tsunami du burn out, au personnel soignant souhaitant davantage comprendre cette situation de l'intérieur, à l'entourage des personnes vivant un burn out, car des mots ne peuvent pas toujours être mis pour expliquer ce que l'on ressent.


Offrir ce livre à ses proches peut être une façon de leur dire :


« Comprends-moi,


Soutiens-moi,


Aide-moi,


Aime-moi,


Répare-moi


J ai besoin de toi ».




Comment expliquer à l'autre ce que l'on ne comprend pas soi-même ?





Ce livre parlera pour vous et permettra à l'autre d’avoir les informations pour comprendre votre bouleversement de vie, votre ravage intérieur.


Ce livre s'adresse également aux DRH, directeurs et personnes détentrices d’autorité, membres de comité d'hygiène et de sécurité, etc, qui se retrouveront forcément à un moment de leur carrière face à une personne en burn out.


Je souhaite de tout cœur et avec le plus grand sérieux que quelques politiciens, juristes et policiers, qui sont souvent à un moment donné impliqués dans les démarches du burné, personne vivant un burn out, se plongent dans cet ouvrage afin de comprendre le réel tsunami que vivent les victimes de burn out et l'impérieuse nécessité d'agir rapidement pour tendre réellement et efficacement la main aux très nombreuses personnes victimes de ce fléau d'actualité.


Plus vite nous mettrons en place des mesures efficaces pour aider à se remettre sur pied cette armée de citrons pressés que sont les burnés, plus vite notre société tournera mieux car ce sont souvent des êtres d'excellence, avec une très grande capacité de travail et une intelligence émotionnelle élevée.


En agissant sérieusement sur le plan du burn out notre société retrouverait une part de sa dignité bien entachée par cette attitude de non-assistance à personne en danger qu'elle adopte souvent face aux personnes en burn out.
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