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Résumé



Votre kit de survie anti-fatigue !


Être fatigué de temps en temps, c’est normal. Mais si cette fatigue persiste, cela doit vous inquiéter car la fatigue est un indicateur, un avertissement. Dans un monde où tout doit aller très vite, ce livre nous donne les clés pour repérer une fatigue anormale et chronique : celle de tous les jours, qui s’accumule sans que vous en preniez réellement conscience, une fatigue pernicieuse qui, mine de rien, peut vous amener à l’effondrement.
Dans ce guide très pratique, vous découvrirez :




	
• des clés et des conseils pratiques pour éviter l’accumulation de fatigue ;


	
• des outils et des défis pour diminuer la pression ;


	
• et des techniques de sophrologue à appliquer à tout moment.





N’attendez pas que votre corps vous y oblige pour adopter un rythme de vie plus naturel !


L’auteur


Issue du monde de l’entreprise, Florence Parot est sophrologue, coach et formatrice, spécialiste de la gestion du burn-out, du stress et du sommeil. Elle a créé la première école de sophrologie anglaise, The Sophrology Academy, en 2010 et a été présidente de la Fédération des écoles professionnelles en sophrologie. Elle propose des programmes de suivi aux personnes souffrant de burn-out, d’épuisement et d’hyper-stress pour les aider à installer plus de sérénité et d’alignement dans leur quotidien.
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Introduction



LA FATIGUE : FAUT-IL S’EN INQUIÉTER ?


Une pandémie de fatigue ?


Selon les sondages, c’est la moitié, voire quasiment les trois quarts des Français qui se sentent fatigués, démoralisés, stressés et irrités1. Le nombre officiel de cas de burn-out chez les salariés a été multiplié par trois pendant les années Covid-192. Seulement 0,5 % de la population (une personne sur deux cents) présente officiellement un syndrome de fatigue chronique, mais jusqu’à 25 % de la population rapporte éprouver une fatigue chronique3. Une situation à prendre donc très au sérieux.


À la question « Ça va ? », une vaste majorité répond « Ça va ! Je suis débordé, crevé, je n’arrête pas, mais c’est bon, je gère ». Comme si être débordé était une bonne chose, comme s’il fallait en être fier. Certains évoquent avec le sourire un bon stress, le fait d’aimer être en mouvement, une « bonne » fatigue. Or, être fatigué n’est pas être performant, bien au contraire. Mais même si, au fond de vous-même, vous avez plutôt envie de ralentir, de profiter de la vie, ce n’est pas forcément évident dans un monde lancé à vive allure, un monde où il faut être à fond pour tout. Surstimulés en continu, par le bruit, la foule, les écrans, la surinformation, les notifications…, nous sommes aussi soumis à la pression de l’excellence, de la productivité. Trop à faire, à penser, à prévoir et pas assez d’énergie pour tout cela. Est-il si étonnant que nous ayons la sensation d’être au bout du rouleau ?


Fatigue passagère ou persistante ?


Être fatigué de temps en temps est normal. Mais si cette fatigue persiste dans le temps, cela doit vous inquiéter. Et non, être fatigué, ce n’est pas avoir la flemme, c’est un état d’être bien réel.


La fatigue peut être le signe qu’une pathologie est présente : maladie auto-immune, inflammation chronique, dysfonctionnement de la thyroïde, infections, carences diverses, intolérances alimentaires, dysfonctionnements hormonaux…


Le syndrome de fatigue chronique


Si une très grande fatigue est présente depuis longtemps sans amélioration, il s’agit peut-être du syndrome de fatigue chronique. Ses caractéristiques sont :




	
[image: ] un sommeil non récupérateur ;


	
[image: ] des vertiges ou chutes de tension ;


	
[image: ] des douleurs musculaires chroniques ;


	
[image: ] des difficultés digestives ;


	
[image: ] une incapacité à l’effort voire des malaises post-effort ;


	
[image: ] une difficulté à avoir une activité intellectuelle (se concentrer, mémoriser, lire…) ;


	
[image: ] des allergies ou intolérances nombreuses ;


	
[image: ] des maux de tête fréquents ;


	
[image: ] une sensibilité aux polluants.





La fatigue est présente toute la journée et depuis au moins six mois consécutifs, avec une diminution importante de la capacité à travailler et sans que cela puisse être lié à une autre maladie.


Le syndrome de burn-out


Il s’agit ici d’un épuisement surrénalien. Un épuisement total, physique, émotionnel et mental qui dure dans le temps et est dû à trop de tout pendant trop longtemps. La fatigue, le stress, la pression, le trop-plein s’accumulent sur des années, perturbant le fonctionnement du système nerveux et, par ricochet, de l’ensemble du corps. Un jour, les glandes surrénales arrêtent brutalement leur production d’hormones de stress et c’est l’effondrement complet, physique et mental. En général, la personne tombe brutalement par terre ou est dans l’incapacité absolue de se lever un matin. D’un moment à l’autre, tout bascule. Ses caractéristiques sont :




	
[image: ] un effondrement physique soudain, l’impossibilité de se lever ou un « arrêt sur image » ;


	
[image: ] l’impossibilité de fonctionner au quotidien sans amélioration notable dans le temps ;


	
[image: ] un épuisement complet qui n’est pas amélioré par le sommeil ni le repos ;


	
[image: ] de l’anxiété, des crises d’angoisse ;


	
[image: ] des fonctions cognitives très affaiblies ;


	
[image: ] des douleurs violentes dans plusieurs parties du corps.





En général, il faut au moins un an pour s’en remettre et pouvoir reprendre le travail.


La fatigue mentale


Lorsque l’on parle de fatigue, on pense souvent en tout premier lieu à la fatigue physique. Mais, aujourd’hui, un grand nombre de pathologies relèvent de la fatigue mentale4 : usure d’empathie ou fatigue compassionnelle, charge mentale, fatigue pandémique.


La fatigue mentale est une usure de nos capacités d’adaptation à la suite d’une surexposition à des stimuli divers : pression constante, manque de repos, absence de silence, attention surexploitée, nouvelles technologies. Elle finit par affecter le sommeil et le corps.


Que nous dit notre fatigue ?


Nous avons oublié comment nous fonctionnons, comment notre corps et notre cerveau fonctionnent, nous sommes toujours en mouvement, ce qui est épuisant. Même au bout du rouleau, nous trouvons normal de continuer à travailler, nous poussons, nous forçons parce que nous pensons qu’il est normal de le faire.


Or, la fatigue doit s’écouter comme un indicateur, un avertissement : plutôt que de chercher à l’ignorer ou à s’en débarrasser, il est indispensable de l’écouter, car nous risquons sinon des complications graves. La fatigue nous appelle au repos. Sans repos, nous courons à la catastrophe.


Ayant moi-même vécu un burn-out à l’âge de 23 ans, étant d’une nature multipassionnée et fonceuse, perfectionniste et impatiente, j’ai dû apprendre à remettre en question la spirale infernale dans laquelle nous laissons notre société nous emporter et à mettre en place des solutions plus durables qui permettent de conserver un esprit clair dans un corps en meilleure santé. Ces solutions, je les affine depuis presque vingt ans avec les personnes que j’accompagne. J’ai souhaité aujourd’hui les partager avec vous pour que vous puissiez vous aussi éviter d’aller trop loin dans la fatigue.


Cet ouvrage n’est pas un guide destiné à se remettre d’une fatigue chronique ou d’un burn-out. Il se situe en amont et vous offre des clés pour éviter une fatigue plus ordinaire : celle de tous les jours, qui s’accumule sans que vous en preniez réellement conscience, une fatigue pernicieuse qui, mine de rien, peut vous amener à l’effondrement. Il est plus facile de remettre en question ses habitudes du quotidien lorsqu’on va encore suffisamment bien. N’attendez pas que votre corps vous y oblige, faute de carburant…


Comment utiliser ce livre ?


Chaque chapitre vous donne :




	
[image: ] une clé et des conseils pratiques pour vous aider à éviter l’accumulation de fatigue ;


	
[image: ] des outils et des astuces à tester au quotidien ;


	
[image: ] des techniques de sophrologie ;


	
[image: ] des défis à suivre pour vous donner des solutions claires à appliquer dans votre quotidien ;


	
[image: ] les conseils complémentaires d’un expert pour approfondir le sujet.







LA SOPHROLOGIE


La sophrologie est « la science de la conscience en harmonie », du grec sos (harmonie), phren (conscience) et logos (étude ou science). Elle a été créée en 1960 en Espagne par le neuropsychiatre Alfonso Caycedo.


C’est une philosophie de l’existence fondée sur des exercices physiques et mentaux faciles à effectuer (mouvements, techniques de respiration, visualisation, notamment). Plus qu’une simple technique de relaxation pour nous détendre lorsque nous sommes stressés, tendus, anxieux, voire douloureux, elle nous aide aussi à être au mieux quand nous en avons le plus besoin, par exemple pour une préparation sportive de haut niveau, pour prendre la parole en public dans les meilleures conditions possibles, monter sur scène avec une belle présence… J’aime à dire qu’elle nous amène à avoir un esprit vif dans un corps détendu, à retrouver équilibre et harmonie, force et résilience. Simple à utiliser dans la vie quotidienne, elle est particulièrement indiquée pour nous aider à prendre conscience de notre niveau de fatigue, à récupérer et à retrouver un bel équilibre.


Ce qui est bien avec la sophrologie, c’est qu’elle s’adapte à votre vie. Vous pouvez pratiquer comme vous êtes, sans équipement ou tenue spécifique. Selon les exercices, vous pouvez pratiquer debout, assis, voire allongé (si vous êtes déjà très fatigué, par exemple), en utilisant le mobilier que vous avez sous la main (chaise, canapé…). Certains exercices sont très courts, l’idéal si vous ne disposez que de quelques minutes avant de partir travailler ou entre deux réunions. D’autres sont plus faciles à pratiquer à la maison au calme. Adaptez-les à ce qui est possible pour vous et pratiquez-les à votre rythme.





Je vous propose de lire un chapitre à la fois, de tester les conseils du quotidien qui vous parlent le plus et de pratiquer les techniques de sophrologie proposées pour trouver celles qui vous conviennent le mieux. Chaque chapitre contient plusieurs techniques de sophrologie autour d’un thème. Vous pouvez pratiquer chaque exercice séparément et à votre rythme ou en combiner plusieurs qui vous conviennent. L’idée est de tester ce qui vous plaît, de répéter chaque technique qui vous semble intéressante pendant deux ou trois jours pour bien la tester. Si quelque chose ne vous convient pas, laissez-le de côté. L’idée est que vous puissiez vous créer vos propres habitudes, trouver vos rituels pour vous constituer un vrai programme anti-fatigue. Vous pouvez avoir besoin d’exercices du matin, de la journée, du soir, voire des techniques en cas d’urgence, si vous ressentez beaucoup de stress, d’anxiété ou de fatigue d’un coup par exemple. Dans la conclusion, vous trouverez des idées complémentaires pour construire vos journées anti-fatigue.


La plupart des exercices de sophrologie sont présentés de façon simple pour vous permettre de les utiliser facilement et rapidement. Ils sont généralement réalisés les yeux fermés. Les techniques de sophrologie commencent habituellement par une lecture du corps (ou scan corporel). Vous en trouverez un exemple dans la clé 4. Ce n’est pas absolument nécessaire pour toutes les pratiques. N’hésitez pas à réaliser les techniques dynamiques (mouvements) sans lecture du corps si cela vous convient mieux ou si vous avez peu de temps. Il vaut mieux faire cinq minutes de sophrologie (ou deux !) que rien du tout. Lorsqu’un exercice demande impérativement une lecture du corps, vous trouverez l’expression « Laissez votre corps se détendre de la tête aux pieds » au début de celle-ci. Il s’agit d’ailleurs avant tout de prendre conscience de votre corps, si vous n’arrivez pas à vous détendre, ne vous inquiétez pas, passez simplement votre corps en revue de la tête aux pieds en étant présent à chaque partie. Cette lecture du corps peut prendre d’une à dix minutes environ selon votre envie ou le temps dont vous disposez. Elle peut aussi être utilisée seule pour travailler votre conscience corporelle.


À la fin de chaque pratique, même les plus rapides, prenez une ou deux minutes pour écouter vos sensations, puis étirez-vous et ouvrez les yeux.


Je vous conseille d’investir dans un cahier pour noter vos sensations, vos impressions et réflexions sur chaque pratique, pour garder une trace de ce que vous avez ressenti pendant chaque séance. Cela permet de mieux conserver les effets de l’exercice et de suivre votre propre progression.


Et, bien sûr, n’oubliez pas que si vous avez besoin d’un suivi plus approfondi en sophrologie, il est indispensable de consulter un sophrologue pour des séances personnalisées. Et si vous avez l’impression que la fatigue a déjà atteint un niveau inquiétant, n’hésitez surtout pas à consulter votre médecin traitant.
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Clé 1


MIEUX DORMIR POUR MIEUX RÉCUPÉRER


[image: ] Il est difficile d’être heureux, agréable,
spirituel et en manque de sommeil1.[image: ] 


Robert Holden


La première idée qui peut nous venir en tête pour mieux récupérer, être moins fatigué, c’est de dormir plus ! Avoir un sommeil suffisant et de bonne qualité, même si ce n’est qu’une des composantes du « vivre moins fatigué », est effectivement indispensable.


Pourquoi dormons-nous ?


Pour bien comprendre ce qu’il faut faire, il est indispensable de bien comprendre comment fonctionne le sommeil. Et, tout d’abord, pourquoi dormons-nous ? Le sommeil est trop souvent perçu comme une perte de temps, voire de la paresse ou un manque de performance !


D’après William Dement et Christopher Vaughan, « nous vivons aujourd’hui dans une pandémie de fatigue résultant d’une longue suite d’influences culturelles, économiques, sanitaires et technologiques qui remontent avant l’électricité. Toutefois, la pression sociale favorisant le travail à des heures indues (soir, week-end, 24 h/24) amène une baisse du temps de sommeil. Les magasins ouverts 24 h/24 et l’idée que nous devons tout pouvoir faire – travail, famille, sports, loisirs – laissent peu de temps pour dormir. Il faut repenser l’importance du sommeil2 ».


Pendant notre sommeil, nos neurones sont très actifs, notre cerveau se développe, notre corps se répare. Dormir accroît notre capacité de concentration et de mémorisation, donne de l’énergie, booste le système immunitaire, élimine les toxines du corps… Bref, le sommeil « recharge » le corps et l’esprit et redonne un équilibre émotionnel. Un manque de sommeil peut amener du stress, des douleurs, une prise de poids, des variations de l’humeur… Conduire en déficit de sommeil est même similaire à conduire sous l’influence de l’alcool. Il est facile de le constater : après une bonne nuit de sommeil, nous avons l’esprit plus clair, plus frais. Le travail se fait de façon plus fluide, plus rapide. Il est plus facile de trouver l’inspiration, d’avoir de la créativité, de résoudre un problème. Le sommeil est un fait, un booster de performance, pas du temps perdu ! Il n’est pas de vie possible sans repos. Dormir moins pour travailler davantage est non seulement idiot, mais inefficace.


Mais, même si vous êtes convaincu de l’importance du sommeil, vous n’arrivez peut-être pas à bien dormir ou à dormir suffisamment. Vous avez peut-être du mal à trouver le sommeil. Ou bien vous vous réveillez la nuit sans vous rendormir facilement. Ou vous vous réveillez très tôt le matin avec un cerveau déjà très (trop) actif. Et si vous avez l’impression de dormir suffisamment, mais que votre sommeil n’est pas de bonne qualité, vous pouvez aussi vous réveiller déjà fatigué.


Comment dormons-nous ?


Nous dormons par cycles de quatre-vingt-dix minutes environ.


Chaque cycle est composé de quatre phases :




	
1. Un sommeil lent léger : nous sommes d’abord dans un état de somnolence où nous pouvons avoir l’impression de ne pas être endormi. Cette somnolence s’approfondit progressivement.


	
2. Nous arrivons alors en sommeil lent profond : c’est le moment le plus récupérateur du cycle de sommeil. Nous récupérons physiquement et mentalement. Cette phase est plus longue dans les premiers cycles donc le début de notre nuit. C’est ce qui nous permet de nous régénérer le plus profondément.


	
3. Nous remontons ensuite en sommeil lent léger.


	
4. Quand notre sommeil est au plus léger, nous entrons en sommeil paradoxal : nous rêvons. Notre cerveau est alors très actif. Il est possible de se réveiller en fin de rêve. Si ce réveil est très court, vous ne vous souviendrez peut-être pas de ce réveil. S’il est plus long mais dure moins d’une dizaine de minutes environ, cela n’affecte en rien votre qualité de sommeil. Cette phase est très courte lors de nos premiers cycles de sommeil puis devient de plus en plus longue au fur et à mesure que la nuit se déroule.





La première partie de notre sommeil a donc plus de temps de sommeil profond, la seconde moitié plus de sommeil léger. Si vous avez tendance à vous réveiller dans la nuit, il est donc probable que cela soit une fois que vos cycles de sommeil plus profond soient passés. Il est aussi assez courant de se souvenir plutôt des rêves de fin de nuit qui sont plus longs et plus proches du réveil.


L’hormone que nous produisons la nuit (quand il fait sombre) et qui facilite le sommeil est la mélatonine. L’hormone que nous produisons le matin pour aider au réveil est le cortisol. Il est donc préférable de dormir dans une pièce bien sombre, car nous ne pourrons pas produire de mélatonine s’il y a trop de lumière.


Combien de temps faut-il dormir ?


Le temps de sommeil moyen baisse chaque année de façon significative. Il était de huit heures par nuit il y a vingt-cinq ans, et il est aujourd’hui de six heures quarante3. Une baisse inquiétante qui montre bien que la plupart d’entre nous ne dorment pas assez. Il est d’ailleurs courant d’entendre qu’un adulte doive dormir environ huit heures pour être en forme. La réalité est cependant plus complexe. Nous n’avons en fait pas tous besoin de la même quantité de sommeil et ces huit heures sont une moyenne. Certains peuvent réellement se contenter de cinq ou six heures. Ils sont très rares, et si vous êtes fatigué, il y a fort à parier que vous n’en faites pas partie. Les plus gros dormeurs peuvent avoir besoin de dormir de neuf à dix heures par nuit, sans quoi ils seront en déficit de sommeil et la fatigue s’installera dangereusement.


Il est aussi important de connaître votre chronotype, c’est-à-dire votre typologie propre du sommeil. Globalement, il s’agit de savoir si vous êtes plutôt du matin, plutôt du soir, ou quelque part entre les deux. Si vous n’en êtes pas sûr, car votre sommeil est perturbé depuis trop longtemps, vous pouvez vous tester avec le questionnaire de typologie circadienne de Horne et Ostberg4 qui est une référence en la matière.




[image: ]





Si votre sommeil n’est pas fortement perturbé, vous pouvez profiter d’une période de vacances (idéalement plus d’une semaine) pour vous tester : allez vous coucher dès que les signes du sommeil arrivent (bâillements, yeux qui piquent, frissons) et réveillez-vous naturellement le matin, sans réveil ou autre. Essayez ensuite de conserver votre rythme naturel autant que possible. Bien sûr, si vous devez vous lever à sept heures pour aller travailler et que vous n’êtes pas du matin, vous ne pourrez pas respecter cet horaire les jours de la semaine. Pensez alors à vous coucher suffisamment tôt pour avoir le bon nombre d’heures de sommeil pour vous, et si cela ne fonctionne pas, car vous n’arrivez pas à vous endormir plus tôt, n’hésitez pas à récupérer le week-end en respectant votre rythme propre. Car, oui, le sommeil peut se récupérer, mais l’idéal reste quand même de pouvoir suivre son rythme naturel le plus souvent possible et d’avoir ainsi un rythme de coucher et de lever assez régulier.


Ne pas respecter vos rythmes de sommeil ni votre besoin de sommeil peut vous épuiser très rapidement. C’est donc la première chose à ne pas faire pour éviter la fatigue.



Conseils pour mieux dormir


Tout d’abord, assurez-vous que votre chambre et votre lit soient confortables. Réservez le lit uniquement au sommeil et aux ébats amoureux. Si vous travaillez dans votre lit, cela ne donnera pas à votre corps le signal qu’il s’agit du lieu du sommeil.


Sortez de votre chambre tout ordinateur ou autre type d’écran. Si vous ne pouvez pas faire autrement, pensez à bien tout débrancher la nuit. Si vous avez l’habitude de vous servir de votre téléphone comme réveil, pensez à le mettre en mode avion et à l’éloigner au maximum de votre tête. Encore mieux, remplacez-le par un bon vieux réveil ou par un simulateur d’aube qui peut vous aider à mieux vous endormir et mieux vous réveiller. Évitez tout écran (télévision, téléphone, tablette et même liseuse) a minima trente minutes avant de vous coucher, voire une heure si vous avez souvent du mal à vous endormir. Un livre, un magazine (sur papier, pas sur écran), de la musique douce, un exercice de relaxation peuvent remplacer avantageusement les écrans en fin de journée pour vous aider à mieux dormir.


Évitez toute lumière, même la plus petite, et limitez les bruits au maximum. Trouvez la bonne température pour vous (à négocier peut-être si vous êtes en couple pour trouver ce qui conviendra le mieux aux deux ! Une couette avec deux épaisseurs différentes peut être un bon compromis).


Couchez-vous de préférence à heures régulières. Soyez prêt à aller vous coucher immédiatement quand le sommeil arrive : les yeux qui piquent, qui se ferment, les paupières lourdes, des bâillements, l’impression d’avoir un peu froid…


Évitez de manger trop tard ou trop lourd. Évitez l’alcool au dîner et la caféine le soir.


Ne faites pas d’activité sportive trop tard dans la soirée. Il faut en général compter quatre heures entre l’activité et le coucher pour que la température du corps retombe, car on ne peut pas dormir quand la température du corps est trop élevée.


Pour la même raison, une douche ou un bain (avec des huiles essentielles par exemple – voir la « parole d’experte » sur l’aromathérapie, p. 30) peuvent aider, mais si l’eau n’est pas trop chaude. Sinon, laissez du temps pour que la température du corps redescende après, ne vous couchez pas immédiatement.


Quelles sont vos habitudes de coucher ? Ce peut être l’occasion de les réviser et de vous concocter un rituel de sommeil agréable qui vous donne envie d’aller au lit. Qu’est-ce qui vous convient vraiment dans ce que vous faites déjà ? Qu’est-ce qui pourrait être simplifié ? Supprimé ? Fait différemment ? Testez-vous sur une semaine en essayant de ne conserver que les indispensables de votre routine du soir.


Les siestes


Si vous manquez de sommeil, si vous avez des nuits très courtes dues à vos obligations, il est peut-être nécessaire de faire une sieste en début d’après-midi. Notre temps de sommeil se répartit effectivement sur vingt-quatre heures, et pas seulement pendant la nuit.


Il s’agit à ce moment-là de faire une sieste de vingt minutes maximum. Sinon, vous risquez d’aller vers le sommeil profond et de vous sentir un peu déphasé après. Vingt minutes sont suffisantes pour redémarrer et avoir l’esprit plus clair ensuite.


Dans les autres cas, une sieste flash peut être intéressante. Quelques minutes seulement peuvent suffire, de préférence en position assise pour ne pas réellement sombrer dans le sommeil. Vous vous posez quelques instants, les yeux fermés, comme si vous vouliez vous endormir, mais vous rouvrez les yeux au bout de quelques minutes. Cette sieste peut convenir à tous et vous redonner un coup de fouet pour l’après-midi, de façon beaucoup plus saine et durable qu’une tasse de café.


Une sieste plus longue (une heure et demie, voire trois heures) n’est recommandée que si vous êtes déjà dans un état de fatigue préoccupant ou que vous vous remettez d’une maladie. Si vous sentez que la fatigue est déjà très installée, n’hésitez cependant pas à la tester le week-end pour voir si elle vous apporte un mieux-être.
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