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Résumé


Au début, il y a la sidération… « Que m’arrive-t-il ? Pourquoi n’ai-je plus la force de continuer ? » Puis l’incompréhension de la part de l’entourage, qui pense qu’un peu de repos suffira à recharger la machine.


Un matin, Christophe, le mari de Sandrine, est pris d’un malaise sur la route vers son bureau. Parvenu à destination, il n’est manifestement pas en mesure de travailler. Il accepte un congé immédiat. Mais cette pause imprévue ne permet pas à Christophe de retrouver ses forces. Au contraire, il s’enfonce dans un épuisement psychologique que personne ne comprend, surtout pas lui, la première victime.
 Écrit à quatre mains, cet ouvrage retrace chaque étape du burn-out, du point de vue du malade et de l’accompagnant. Christophe et Sandrine décortiquent l’épreuve qu’ils ont vécue, au fil des jours, des semaines et des mois, pour mieux comprendre et dépasser cet accident de vie.


Un récit émouvant éclairé par des psychiatres et des spécialistes du burn-out pour prendre du recul sur ses mécanismes.




L’auteur


SANDRINE CATALAN-MASSÉ est journaliste santé et auteure spécialisée en psychologie et en parentalité.


CHRISTOPHE CATALAN est aujourd’hui photographe.


www.editions-eyrolles.com













TRAVERSER LE BURN-OUT À DEUX












Éditions Eyrolles
 61, bd Saint-Germain
 75005 Paris
 info@eyrolles.com
 www.editions-eyrolles.com


Mise en pages : Facompo


Relecture/correction : Nadia Bellon et Pascale Braud


 


Depuis 1925, les Éditions Eyrolles s’engagent en proposant des livres pour comprendre le monde, transmettre les savoirs et cultiver ses passions !


Pour continuer à accompagner toutes les générations à venir, nous travaillons de manière responsable, dans le respect de l’environnement. Nos imprimeurs sont ainsi choisis avec la plus grande attention, afin que nos ouvrages soient imprimés sur du papier issu de forêts gérées durablement. Nous veillons également à limiter le transport en privilégiant des imprimeurs locaux. Ainsi, 89 % de nos impressions se font en Europe, dont plus de la moitié en France.


 


En application de la loi du 11 mars 1957, il est interdit de reproduire intégralement ou partiellement le présent ouvrage, sur quelque support que ce soit, sans l’autorisation de l’éditeur ou du Centre français d’exploitation du droit de copie, 18, rue du 4-Septembre, 75002 Paris.


© Éditions Eyrolles, 2025
 ISBN : 978-2-416-01756-8









SANDRINE CATALAN-MASSÉ


CHRISTOPHE CATALAN


TRAVERSER LE BURN-OUT À DEUX


Comprendre ses mécanismes, comment s’en sortir et aider un proche
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À nos familles, enfants et amis proches qui nous ont soutenus.










Avant-propos Plus qu’un livre, un chemin vers la résilience…



L’épreuve du burn-out n’est jamais facile à traverser, ni pour celui qui est touché directement au plus profond de lui-même, ni pour son entourage, « contraint » de suivre, du jour au lendemain, le mouvement imposé par la maladie.


On trouve en librairie de nombreux ouvrages traitant du sujet. Ils ont tous pour vocation de venir en aide au malade en apportant des conseils avisés, en décortiquant les différents stades du syndrome pour mieux comprendre, traverser et dépasser la période du burn-out.


Notre ouvrage reste également dans la lignée bienveillante de ceux écrits par nos confrères, mais nous avons trouvé intéressant d’aller plus loin en vous proposant une véritable immersion au cœur du burn-out, en vous livrant notre propre histoire. Nos vies respectives, notre couple et notre place de parents ont été affectés de plein fouet par le burn-out pendant des mois il y a quelques années déjà. Nous pouvons donc en parler de manière légitime et avec suffisamment de recul.


Je suis journaliste dans le domaine de la santé depuis plus de vingt-cinq ans et auteure de romans contemporains. Il était donc évident pour moi que j’écrirais un jour sur cette période de ma vie. Mon mari, lui, a longtemps travaillé dans le monde de l’entreprise. Il est aujourd’hui photographe. Il a accepté de partager sa vision des événements pour vous, et aussi un peu pour moi. Cet ouvrage nous a aidés inconsciemment à refermer un chapitre de notre vie et à transformer cette période compliquée en quelque chose d’utile… aussi pour les autres.


Au début de chaque chapitre de ce livre, nous racontons notre quotidien durant la période du burn-out, agrémenté de nos réactions et émotions au fil des jours, des semaines et des mois. Cela vous surprendra peut-être, mais vous verrez que nous n’avons pas vécu les événements tout à fait de la même manière. C’est aussi l’intention de notre livre : lever les non-dits qui peuvent s’installer dans le couple pour pouvoir continuer à cheminer ensemble dans la même direction.


Cet ouvrage est donc à lire à la fois comme un roman (vous vous reconnaîtrez sans doute dans notre histoire), mais aussi comme un guide pratique pour lequel nous sommes allés interroger des psychiatres, des thérapeutes spécialistes du burn-out, un médecin du travail, un médecin de l’Assurance maladie, des malades… Nous avons recueilli leurs témoignages, leurs mises en garde, leurs conseils et suggestions au travers d’entretiens que nous avons menés pour la rédaction de ce livre. Leurs propos ne renvoient donc vers aucune source mais font plutôt référence à leur expérience professionnelle ou personnelle. Si certaines de leurs informations s’avéraient déformées, nous ne pourrions en être que les seuls responsables. Vous trouverez les coordonnées des experts en fin d’ouvrage, dans la partie « Adresses et liens utiles ».


Durant notre enquête, nous nous sommes aperçus qu’il existait autant de burn-out que de personnes touchées. Il n’y a donc pas « un » burn-out mais « des » burn-out. C’est pourquoi, à partir de ce constat, nous avons essayé humblement de répondre à un maximum de problématiques communes à toutes les personnes impactées par ce syndrome.


Pour vous aider à mieux comprendre ce qui s’est passé et à dépasser cet accident de vie, notre livre revient sur les étapes du burn-out (en tout cas celles que nous avons identifiées en tant que couple touché) et sur ses origines. Nous y abordons aussi les différents traitements médicamenteux et les thérapies possibles pour retrouver l’énergie et l’envie d’avancer, mais également les habitudes à mettre en place pour éviter les rechutes, les questions juridiques, les arrêts-maladies, le retour dans l’entreprise ou le choix de changement d’orientation professionnelle.


Tout ce qui est écrit dans ce livre n’est pas à prendre au pied de la lettre. Souvenez-vous : chaque burn-out est différent. Nous vous invitons plutôt à puiser au fil des pages les outils qui vous inspirent et vous semblent adaptés à votre situation.


« Notre » burn-out a été compliqué à traverser. Il a été long, pénible et terriblement ravageur. Pourtant, avec le recul, nous considérons qu’il a aussi été un mal pour un bien. Il a donné un formidable coup de balai dans nos vies, nous obligeant à faire le ménage dans tout ce que nous avions sûrement laissé en suspens ou tenté de camoufler. Il nous a aidés à regarder la réalité en face, à prendre nos vies en main et, une fois l’énergie retrouvée, à bouger enfin.


Nous voudrions partager avec vous notre expérience et vous montrer qu’au bout du compte, malgré les souffrances physiques et psychiques traversées, le burn-out a été salvateur pour nous. Il le sera aussi pour vous, soyez-en convaincu. Que vous soyez en plein burn-out, déjà en arrêt-maladie ou encore en poste, ce livre est pour vous.


Avec toute notre bienveillance.










Chapitre 1 MOI, CHRISTOPHE LE MALADE : QU’EST-CE QUI M’EST ARRIVÉ ?





Fin 2016


Les quatre derniers mois de l’année ont toujours été assez difficiles à vivre pour moi. Sûrement pour un ensemble de raisons : des relents de l’enfance où il fallait reprendre le chemin de l’école après de longues vacances au bord de l’eau, l’arrivée de l’automne avec son cortège de signes avant-coureurs de l’hiver, comme le raccourcissement des jours ou les premières gelées de novembre, ou enfin l’approche des fêtes de fin d’année qui, pour une raison que j’ignore, m’ont souvent apporté des sensations ambivalentes, mêlées de joie profonde et de tristesse infinie. Cette fin d’année 2016 n’avait pas échappé à la règle, et pour enfoncer un peu plus le clou, une pneumopathie contractée en fin d’été finissait de rendre la fatigue que je ressentais depuis déjà plusieurs semaines de moins en moins supportable.


Sur le plan personnel, j’avais pourtant tout pour être heureux. Une femme avec qui je partageais de forts sentiments d’amour réciproque, des enfants merveilleux (dont deux avaient déjà quitté le giron familial, le dernier avait 12 ans à l’époque) et un poste d’encadrement (que j’occupais depuis six ans) au sein d’une PME de négoce d’équipements de protection individuelle qui, s’il ne me comblait pas émotionnellement, me permettait de mettre à profit l’expérience que j’avais acquise au cours de mes trente années de carrière. L’ambiance de l’entreprise était bonne sans être enthousiasmante, et mon poste avait certains côtés vraiment intéressants, même si une certaine lassitude s’était installée au fil du temps.


Bref, tout allait bien hormis cette déprime saisonnière. C’est compliqué de décrire ou d’expliquer un mal-être… C’est un état qui s’installe petit à petit sans que l’on s’en aperçoive. À la fatigue physique est venue s’ajouter une lassitude insidieuse et persistante qui, à la longue, a gommé tous les centres d’intérêt que j’avais jusqu’alors (je suis un passionné de guitare, de blues et de photographie). Professionnellement, la fin d’année était toujours rythmée par un surcroît d’objectifs commerciaux et de responsabilités qu’auparavant je considérais comme des challenges et des buts à atteindre mais qui, cette année tout particulièrement, ne me motivaient plus. La prime de fin d’année pour laquelle je m’étais surpassé, ces dernières semaines, venait d’être revue à la baisse pour une question de budget, selon la direction, ce qui n’avait fait que renforcer mon sentiment d’inutilité. À quoi bon…


Les quelques jours de congé que j’allais prendre en cette fin d’année après ce satané inventaire qu’il fallait absolument « subir » pendant la trêve des confiseurs et qui s’ajoutait à la déception de la prime abaissée, allaient sans aucun doute me faire le plus grand bien. C’est en tout cas ce que je croyais… Les angoisses n’ont fait que s’amplifier, prenant le pas sur la féerie de Noël. La perspective de reprendre mon poste à la rentrée de janvier devenait de plus en plus intolérable. J’entendais dans ma tête : « Je n’ai plus envie », « Je n’en peux plus », « Je n’y arrive plus ». Décidément, ces derniers jours passés en famille n’auront pas suffi à me rendre, sinon le sourire, du moins l’envie.


Que dire de la journée qui a précédé la reprise, début janvier ? Angoisses, suffocations et vertiges m’étreignaient ce jour-là et n’allaient plus me lâcher des mois durant, car je savais que le lendemain je devais me lever coûte que coûte. Ces sensations, je les avais ressenties plusieurs années auparavant dans un autre poste pour une autre entreprise, et voilà qu’elles revenaient me prendre à la gorge sans raison apparente.


Tous les matins, il faudrait « relancer la machine ». C’est comme ça… Et c’est sûrement pareil pour tout le monde…







Quelques mots sur le burn-out


Le burn-out, ou syndrome d’épuisement professionnel, correspond à un état d’épuisement intense. C’est le stade ultime de l’épuisement professionnel (d’où son nom, tiré de l’anglais, qui signifie « brûler de l’intérieur »). Le corps et l’esprit se mettent à dire STOP. Épuisée physiquement et psychiquement, la personne touchée n’est plus en mesure d’affronter le stress chronique que provoque en elle le monde du travail. Elle n’a plus conscience de son état ni de ses limites et ne peut donc plus répondre à ses propres besoins. Ce qui est surprenant, c’est la brutalité et la soudaineté avec lesquelles se produit la fracture. La chute a généralement lieu du jour au lendemain, parfois d’une minute à l’autre, provoquée par un événement dérisoire en apparence pour l’entourage (la personne ne peut pas se lever pour aller travailler, ou quitte précipitamment son bureau, ou encore reste figée sur le parking de l’entreprise sans pouvoir en franchir le seuil). Le corps et la tête ne suivent plus. À partir de cet instant, plus rien ne compte. Même pas ce qui était si important et avait pu maintenir un état de stress chronique. Cet état d’urgence n’est que la partie visible de l’iceberg, car le burn-out a généralement mis des mois, voire des années, à s’installer. C’est un peu comme si tout à coup, la résistance d’un appareil ménager cédait après avoir trop longtemps fonctionné en surrégime.


Il serait trop facile de résumer par ces quelques lignes le phénomène du burn-out. C’est pourquoi nous allons revenir en détail au fil des chapitres sur ses étapes, ses origines et sa mise en place insidieuse.







Vraie ou fausse maladie ?


Le burn-out est effectivement entré dans la classification internationale des maladies de l’Organisation mondiale de la santé (OMS). Mais il n’est pas pour autant classé comme affection médicale. L’OMS précise1 plus exactement que le burn-out est « un syndrome résultant d’un stress chronique au travail qui n’a pas été géré avec succès » et qui se caractérise par trois éléments : « un sentiment d’épuisement ou de manque d’énergie », « du cynisme ou des sentiments négatifs liés à son travail » et « une efficacité professionnelle réduite ». 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 ».


Pourtant, dans la réalité et après avoir mené notre investigation, il est évident que le burn-out est loin de se cantonner à la simple sphère professionnelle. C’est un point de vue partagé par Pascale Mouton, psychologue clinicienne en Belgique (membre du réseau burn-out en Belgique2) qui assure que « le burn-out est un épuisement à la fois physique et psychique qui peut être professionnel, parental ou familial ».







Les pionniers du burn-out3


Le syndrome d’épuisement professionnel commence à être évoqué pour la première fois à la fin des années 1960, et c’est Harold B. Bradley, professeur à l’université du Massachusetts qui lui donne le nom de « burn-out » en 1969.


Le psychologue américain Herbert J. Freudenberger est l’un des premiers, en 1974, à mener une étude complète sur le syndrome d’épuisement professionnel, ayant lui-même été victime d’un burn-out.


Mais il faudra attendre 1976 et les travaux de Christina Maslach, psychologue américaine spécialisée dans les domaines de l’épuisement et du stress au travail, et de l’individuation de l’influence sociale, pour évaluer et mesurer le burn-out grâce à son test Maslach Burnout Inventory (MBI).







Faites le test de Maslach








	Indiquez la fréquence à laquelle vous ressentez ce qui est décrit à chaque item. Entourez le chiffre correspondant à votre réponse.


	Jamais


	Quelques fois par année au moins


	Une fois par mois au moins


	Quelques fois par mois


	Une fois par semaine


	Quelques fois par semaine


	Chaque jour







	

1) Je me sens émotionnellement vidé par mon travail.



	0


	1


	2


	3


	4


	5


	6







	2) Je me sens à bout à la fin de ma journée de travail.


	0


	1


	2


	3


	4


	5


	6







	3) Je me sens fatigué lorsque je me lève le matin et que j’ai à affronter une autre journée de travail.


	0


	1


	2


	3


	4


	5


	6







	4) Je peux comprendre facilement le mal-être des autres.


	0


	1


	2


	3


	4


	5


	6







	5) Je sens que j’ai des relations impersonnelles avec mes collègues comme s’ils étaient des objets.


	0


	1


	2


	3


	4


	5


	6







	6) Travailler avec des gens tout au long de la journée me demande beaucoup d’efforts.


	0


	1


	2


	3


	4


	5


	6







	7) Je m’occupe très efficacement des problèmes des autres.


	0


	1


	2


	3


	4


	5


	6







	8) Je sens que je craque à cause de mon travail.


	0


	1


	2


	3


	4


	5


	6







	9) J’ai l’impression, à travers mon travail, d’avoir une influence positive sur les gens.


	0


	1


	2


	3


	4


	5


	6







	10) Je suis devenu plus insensible aux gens depuis que j’ai ce travail.


	0


	1


	2


	3


	4


	5


	6







	11) Je crains que ce travail ne m’endurcisse émotionnellement.


	0


	1


	2


	3


	4


	5


	6







	12) Je me sens plein d’énergie.


	0


	1


	2


	3


	4


	5


	6







	13) Je me sens frustré par mon travail.


	0


	1


	2


	3


	4


	5


	6







	14) Je sens que je travaille trop dur dans mon travail.


	0


	1


	2


	3


	4


	5


	6







	15) Je ne me soucie pas vraiment de ce qui arrive aux autres.


	0


	1


	2


	3


	4


	5


	6







	16) Travailler au contact direct des gens me stresse trop.


	0


	1


	2


	3


	4


	5


	6







	17) J’arrive facilement à créer une atmosphère détendue avec mes collègues.


	0


	1


	2


	3


	4


	5


	6







	18) Je me sens ragaillardi lorsque dans mon travail j’ai été proche de mes collègues.


	0


	1


	2


	3


	4


	5


	6







	19) J’ai accompli beaucoup de choses qui en valent la peine dans ce travail.


	0


	1


	2


	3


	4


	5


	6







	20) Je me sens au bout du rouleau.


	0


	1


	2


	3


	4


	5


	6







	21) Dans mon travail, je traite les problèmes émotionnels très calmement.


	0


	1


	2


	3


	4


	5


	6







	22) J’ai l’impression que mes collègues et supérieurs me rendent responsable de certains de leurs problèmes.


	0


	1


	2


	3


	4


	5


	6










Total du score d’épuisement professionnel (SEP)


Additionnez les scores obtenus aux questions 1, 2, 3, 6, 8, 13, 14, 16, 20.


Moins de 17 = Degré faible


Entre 18 et 29 = Degré modéré


Plus de 30 = Degré élevé


Total du score dépersonnalisation/perte d’empathie (SD)


Additionnez les scores obtenus aux questions 5, 10, 11, 15, 22.


Moins de 5 = Degré faible


Entre 6 et 11 = Degré modéré


Plus de 12 = Degré élevé


Total du score accomplissement personnel (SAP)


Additionnez les scores obtenus aux questions 4, 7, 9, 12, 17, 18, 19, 21.


Moins de 33 = Degré faible


Entre 34 et 39 = Degré modéré


Plus de 40 = Degré élevé


SEP : le syndrome d’épuisement professionnel révèle des conditions de travail difficiles, fatigantes, stressantes. Le SEP disparaît généralement durant les vacances, contrairement à la dépression, qui persiste.


SD : la dépersonnalisation se caractérise par une perte d’empathie qui se manifeste par du cynisme, de l’indifférence et une baisse de considération pour autrui.


SAP : l’accomplissement personnel permet de venir contrer un épuisement professionnel en gardant un regard positif sur sa vie professionnelle.


Attention, ce test est un indicateur et n’a en aucun cas valeur de diagnostic médical. En cas de doute, il est préférable de consulter son médecin.












1. « Burn-out an “occupational phenomenon”: International Classification of Diseases », www.who.int, 28 mai 2019.







2. « Burn out ? Le Réseau burn out vous aide », www.reseauburnout.org/







3. www.vaincre le burnout.fr ; www.forbes.fr ; INRS (Institut national de recherche et de sécurité pour la prévention des accidents du travail et des maladies professionnelles) ; SSTRN (Service de santé au travail de la région nantaise).










OEBPS/Text/nav.xhtml




Table des matiéres





		Couverture



		Le résumé et l’auteur



		Page de Copyright



		Page de Titre



		Dévouement



		Sommaire



		Avant-propos. Plus qu’un livre, un chemin vers la résilience…



		Chapitre 1 – Moi, Christophe le malade : qu’est-ce qui m’est arrivé ?



		Quelques mots sur le burn-out



		Vraie ou fausse maladie ?



		Les pionniers du burn-out



		Faites le test de Maslach









		Chapitre 2 – Moi, Sandrine, l’accompagnante : qu’est-ce qui nous est arrivé ?



		Les signes avant-coureurs du burn-out



		Tous au bord du burn-out ?



		Un flou bien légitime









		Chapitre 3 – Les premiers jours : « l’effondrement »



		Qu’est-ce que l’état d’effondrement ?



		Combien de temps met-on avant de s’effondrer ?



		Contactez immédiatement votre médecin



		Parler à son supérieur hiérarchique avant de partir et si l’on peut









		Chapitre 4 – Burn-out, dépression, bore-out, brown-out… Attention à ne pas tout confondre



		Burn-out et dépression, est-ce la même chose ?



		Définition du burn-out



		Définition de la dépression



		À ne pas confondre avec le bore-out ou le brown-out









		Chapitre 5 – L’avant burn-out : anatomie d’une chute



		La mise en place d’un long processus



		Quelles sont les différentes phases du burn-out ?



		Les vacances : un bon indicateur de votre état de santé









		Chapitre 6 – Le burn-out, ça peut arriver à tout le monde



		Le burn-out, c’est pour les personnes fragiles : vrai ou faux ?



		La rencontre d’une pression professionnelle et d’une difficulté soudaine dans la vie personnelle



		Souvent, le syndrome du bon élève



		Toujours une question d’adaptabilité au stress et au changement



		Et si cela venait d’une défaillance dans le management ?



		Comment reconnaître le bon stress du mauvais stress ?



		À qui parler sur son lieu de travail si l’on est en difficulté ?









		Chapitre 7 – L’entourage : un bon signal si peu écouté



		Le déni pour continuer à avancer



		Pourquoi vous n’avez pas entendu



		Des symptômes comme prise de conscience



		Des outils pour aider à débrancher



		Est-il toujours temps de lever le pied ?



		On met sur off !









		Chapitre 8 – Les semaines qui suivent



		Attention, zone de turbulences



		Corps, mental et émotions en vrac



		Ça va durer longtemps ?



		Se poser pour se reposer









		Chapitre 9 – L’effet rebond : on se sent mieux, on veut repartir



		Pourquoi on veut repartir au travail



		Pourquoi c’est trop tôt



		Pas une vraie rechute, mais plutôt un léger retour en arrière



		Reprendre ni trop tôt, ni trop tard non plus…



		Comment savoir si l’on est prêt ou pas ?



		Et pourquoi ne pas envisager le mi-temps thérapeutique ?



		Que faire si vous sentez que vous avez repris trop tôt ?









		Chapitre 10 – C’est parti pour un moment : la phase d’acceptation



		On commence à se sentir mieux à partir du moment où l’on accepte la situation



		Et parfois, le mal-être redouble à l’instant où vous acceptez d’être en burn-out









		Chapitre 11 – Thérapie et médicaments : les deux piliers de la guérison



		Un bilan médical complet



		Comment stimuler la dopamine et la sérotonine ?



		Les médicaments, obligatoires en cas de burn-out ?



		La thérapie, indispensable ?









		Chapitre 12 – Burn-out et sommeil : de bonnes nuits pour traverser le burn-out



		L’importance d’un bon sommeil



		Quand le burn-out vient perturber le sommeil



		Comment s’assurer un bon sommeil









		Chapitre 13 – Burn-out et nutrition : une bonne alimentation pour contrer l’anxiété de fond



		Le sucre entretient l’état anxieux



		Le stress chronique perturbe le microbiote intestinal



		Ma routine pour rétablir un bon équilibre alimentaire



		La suppression des mauvaises habitudes



		Régimes végan ou végétalien et anxiété



		Exemple d’agenda nutritionnel









		Chapitre 14 – Burn-out et affirmation de soi



		Quelques définitions pour savoir de quoi l’on parle



		Connaissez-vous votre profil de personnalité ?



		Répondez au questionnaire de Chalvin



		Miroir, mon beau miroir



		Quelques points pour renforcer son affirmation de soi









		Chapitre 15 – Traverser le burn-out à deux



		L’impact du burn-out sur le couple



		Évitez de vous « défouler » sur l’autre, si vous êtes le malade



		Acceptez le mal-être de l’autre, si vous êtes l’accompagnant



		Préservez des temps d’échanges de qualité à deux



		L’autre n’est pas le psy de celui qui va mal



		Continuez à former un couple



		Aidant : attention, danger !



		Aidant : la check-list pour prendre soin de vous



		Aidant : la check-list pour prendre soin de l’autre









		Chapitre 16 – Le burn-out et la loi



		Ce que dit la loi



		Comment s’y prendre ?



		L’intérêt de faire reconnaître son burn-out en maladie professionnelle



		Pendant mon arrêt-maladie, je reste en lien avec mon employeur ou pas ?









		Chapitre 17 – Comment en parler à son entourage ?



		L’importance de mettre en mots



		Éloignez les personnes toxiques









		Chapitre 18 – Rien ne sera plus jamais comme avant



		Il y a un avant et un après



		Un deuil nécessaire









		Chapitre 19 – Alors on se remet à bouger



		Par quoi commencer ?



		Établissez une routine



		Agissez sur le physique



		Agissez sur le mental



		Triez !



		Se remettre au centre de sa vie



		Attention à ne pas reproduire à la maison le rythme infernal que vous avez connu au travail









		Chapitre 20 – Les risques de rechute à long terme : gare à la surchauffe !



		Que faire si vous observez les signes d’une rechute de burn-out ?



		Et si c’est une vraie rechute ?



		En mémo









		Chapitre 21 – Et après ?



		Êtes-vous suffisamment fort pour reprendre ?



		Vous retournez dans la même entreprise



		Et si c’était le bon moment pour changer de voie ?



		La règle d’or : cultivez les pauses !









		Chapitre 22 – Comment inscrire le burn-out dans sa propre histoire ?



		Les risques de séquelles, on en parle ?



		Après tout, le burn-out est peut-être une chance…



		Donner du sens à tout cela









		Chapitre 23 – Mon journal de bord



		Moi, le malade : ce que je voudrais te dire



		Moi, l’accompagnant : ce que je voudrais te dire
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		Sommaire



		Avant-propos. Plus qu’un livre, un chemin vers la résilience…



		Chapitre 1 – Moi, Christophe le malade : qu’est-ce qui m’est arrivé ?
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