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			Introduction

			Le terme « burn-out » provient du verbe anglais « to burn-out » qui signifie se consumer. Il représente un état d’épuisement professionnel et il est le résultat d’un stress chronique. C’est un processus complexe qui se manifeste sous différentes formes selon les individus, avec plusieurs niveaux d’intensité et de gravité. Il ne se déclare pas du jour au lendemain mais il évolue avec le temps et souvent à l’ombre des regards. Si le problème n’est pas pris en charge suffisamment tôt, alors il peut emmener l’être humain jusqu’au point de rupture.

			Ce processus qui mène à l’effondrement est généralement dû aux effets néfastes de la nature du travail, de son organisation ou de son environnement. Les facteurs qui entrent en ligne de compte sont nombreux et interfèrent souvent avec ceux de la sphère privée. Il y a par exemple la surcharge de travail, les conflits interpersonnels, le mobbing, les désaccords avec la direction, le manque de reconnaissance et/ou d’autonomie et bien d’autres causes encore.

			De nos jours, le burn-out semble être devenu banal, comme une sorte de passage obligé dans cette société où la performance et la compétitivité passent inexorablement avant le bien-être. Malheureusement, il engendre souvent des séquelles importantes sur notre santé et nous sommes nombreux à ressentir, au quotidien, les effets négatifs du stress sur notre corps et notre esprit.

			Au fil du temps, la fatigue s’accumule et les tensions s’amplifient. Les premiers dégâts sur la santé se font alors ressentir et finalement, c’est tout un équilibre qui vole en éclats. Nous pouvons nous retrouver au bout du rouleau, complètement exténués et désemparés. Après avoir largement dépassé nos limites physiques et mentales, la phase de reconstruction est longue et elle requiert passablement d’énergie et de patience. Une période durant laquelle les épisodes de remises en question, de réflexions et de changements se succèdent, les uns après les autres.

			Alors même si cela n’est pas toujours possible, dans l’idéal, il vaut mieux prévenir que guérir. Ce livre s’adresse donc aux personnes qui, lors de brefs moments de lucidité, se demandent si elles ne seraient pas en train de trop tirer sur la corde ou si elles acceptent l’inacceptable dans le cadre de leur vie professionnelle. Il peut également être utile pour quelqu’un de votre entourage qui serait en train de dépasser ses limites sans s’en rendre compte. En effet, un regard extérieur est parfois nécessaire pour parvenir à sortir de cette spirale infernale avant qu’il ne soit trop tard.

			À travers des exemples personnels et concrets, cet ouvrage suit le parcours sinueux que j’ai expérimenté et qui m’a mené au burn-out. Je tiens à préciser qu’il n’y a aucune science universelle dans ce domaine car il y a autant de variantes que d’êtres humains sur cette planète. Dans cette vie, chacun suit son propre chemin d’évolution. Vous traversez des épreuves, vous avez des passages à franchir et des carrefours où vous devez faire le choix d’une direction, tout cela d’une manière très personnelle et unique. Cependant, il existe peut-être des similitudes entre votre histoire et la mienne. Dès lors, je souhaite vous transmettre quelques pistes à explorer et vous rendre attentif aux éléments qui sont, à mon avis, déterminants.

			À l’âge de 31 ans, je constate, un peu dépitée, que je ne suis plus en bonne santé depuis plus d’une année. Je consulte plusieurs médecins mais aucun ne parvient à poser un diagnostic clair pouvant expliquer mes symptômes et mes souffrances physiques. À court d’idées et d’analyses, ils m’interrogent sur mon rythme de travail puis ils me conseillent, les uns après les autres, de démissionner. À partir de là, je commence à comprendre ce qui se déroule sous mes yeux mais que je n’ai pas voulu voir jusqu’à présent. À ma grande surprise, je réalise soudainement que je suis en train de passer par la case burn-out. Pourtant, j’étais loin d’imaginer que cela pouvait m’arriver un jour, comme si ce mal n’était réservé qu’aux autres et que je ne serais jamais concernée.

			Dans toute cette histoire, mon principal problème a été le suivant : je n’ai pas compris ce qui était en train de se passer tant que ma santé n’a pas été significativement atteinte. Cependant, il y avait des signes qui apparaissaient régulièrement mais je ne pouvais ou je ne voulais pas les voir ni les prendre en considération. Une sorte de déni qui m’aura amenée à me brûler méchamment les ailes. En tout cas, il m’en aura fallu du temps jusqu’à ce que j’intègre le constat que tous les voyants sont au rouge depuis longtemps. En effet, j’ai ignoré subtilement les multiples alertes de mon corps et de mon esprit pendant de nombreuses années. J’ai outrepassé mes limites et j’ai négligé mes besoins les plus essentiels sans jamais imaginer les conséquences auxquelles je m’exposais.

			Alors évidemment, même si j’ai pu gagner du temps et repousser cette échéance, le moment où tout m’explose à la figure devait forcément finir par arriver et le choc en a été d’autant plus brutal. Je vous invite donc à ne pas reproduire mes erreurs, ou en tout cas pas de manière aussi prolongée, si vous souhaitez éviter d’expérimenter intensément les effets néfastes du burn-out.

			Par conséquent, les différents chapitres ont pour but de vous interroger et de vous inciter à faire le point par rapport à votre situation professionnelle actuelle. À travers une série de questions, certaines assez basiques et d’autres plus subtiles, vous devriez pouvoir déterminer si vous vous trouvez dans ce processus insidieux où vous vous consumez dangereusement de l’intérieur. Soyez prudent quand vos réponses à ces questions sont « oui » car elles peuvent vous indiquer qu’il s’est peut-être déjà enclenché à votre insu et il est possible qu’il vous impacte négativement.

			Si vous êtes dans une situation inconfortable, vous pouvez la supporter temporairement mais vous ne pouvez pas l’endurer éternellement. La prise de conscience est une étape primordiale si vous voulez parvenir à réagir pour inverser la tendance et apporter des changements positifs dans votre vie.

			La meilleure alternative pour éviter le burn-out est donc de réussir à prendre les devants avant d’avoir atteint un état d’épuisement trop avancé. Dès que vous remarquez qu’il y a un problème, passez à l’action et ne vous contentez pas de subir en silence. Partant de ce constat, je ne peux que vous recommander de poser votre attention sur les points de vigilance mentionnés, les suggestions formulées et les différentes options à explorer afin de mettre toutes les chances de votre côté pour rester en bonne santé.

		

	
		
			Chapitre 1

			Écouter  ses besoins
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			Expérience personnelle

			Pendant sept ans, je supporte un rythme de travail très soutenu qui m’amène à négliger des besoins pourtant essentiels. Peu à peu, je prends des habitudes sans me rendre compte qu’elles sont nocives pour moi à long terme. Elles se matérialisent dès le matin quand, pour gagner quelques minutes de sommeil, je supprime l’étape du petit-déjeuner. Mon réveil sonne, je me lève, je me prépare, je bois un verre d’eau et je pars au travail. Pour compenser, je prends systématiquement, dans la matinée, un chocolat chaud au distributeur de la cafétéria qui me fournit une bonne dose de sucre pour tenir jusqu’à midi.

			Durant ma pause, je file au magasin qui se trouve à cinq minutes de mon entreprise pour acheter un plat déjà préparé par la grande distribution à réchauffer au micro-ondes. Peu de goût, pas de vitamines, beaucoup d’additifs pas naturels, le but n’est pas de me nourrir sainement mais rapidement. Je n’ai pas l’énergie de cuisiner des repas le soir pour le lendemain alors je me contente de cette drôle de nourriture. Quand tout va bien, je m’arrête pendant quarante-cinq minutes et quand tout va mal, je mange un sandwich à mon bureau pour travailler pratiquement non-stop.

			L’urgence et le stress m’accompagnent tout au long de mes journées, alors je ne vois pas les heures défiler. À partir du moment où j’entre dans les locaux, c’est une course contre la montre. Il m’arrive donc souvent de ne pas penser à boire car mon cerveau est sans arrêt sollicité. Quand la soif se fait ressentir trop fortement, je prends ma bouteille mais je suis fréquemment coupée dans mon élan et je la repose sans avoir pris quelques secondes pour me désaltérer.

			Après le travail, si les magasins sont encore ouverts, je vais faire des courses mais vu mes horaires à rallonge, il est en général trop tard pour envisager cette option. De ce fait, j’en suis souvent réduite à grignoter ce que je trouve dans mon frigo et ses alentours. Le soir, mes repas ne sont donc pas très élaborés car je manque de temps et de motivation pour entreprendre la réalisation de bons plats.

			Ensuite, quand je vais me coucher, je ressasse longuement les problèmes de la journée et je pense à tous ceux qui m’attendent le lendemain. Impossible de se débarrasser de ces inquiétudes et de cette tension qui ne me quittent jamais. Dans cet état, il est difficile de m’endormir sereinement et de faire de beaux rêves. Alors, forcément, quand mon réveil sonne le matin, je ne me sens pas du tout reposée.

			
				
					
				
				
					
							
							Questions aux lecteurs

							Est-ce que vous courez du matin au soir pour enchaîner les activités ?

							Est-ce que vous oubliez de boire pendant la journée parce que vous êtes trop occupé ?

							Est-ce que vous mangez rapidement pour raccourcir le temps de votre pause ?

							Est-ce que vos nuits de sommeil sont trop courtes ou de mauvaise qualité ?

						
					

				
			

			Satisfaire des besoins fondamentaux

			À court terme, vous avez des besoins fondamentaux comme respirer, boire, manger et dormir dont vous devez impérativement vous occuper. Satisfaire ces besoins au moment où vous les ressentez est indispensable au bon fonctionnement de votre organisme, alors ne les faites jamais passer au second plan. Même si cela semble évident, il est utile de se rappeler cette règle de trois qui stipule que trois minutes sans respirer, trois jours sans boire et trente jours sans manger vous mènent inexorablement à la mort. En ce qui concerne la privation de sommeil, elle est reconnue comme étant un outil de torture très redoutable. Vous comprendrez donc l’importance de vous écouter et de satisfaire l’ensemble de ces besoins élémentaires.

			Vous êtes la seule personne à pouvoir répondre à vos besoins si vous ressentez un manque quelconque. Il est donc vital de leur consacrer du temps et de l’attention. Personne ne fera ce travail à votre place, alors ne restez pas inactif. Votre état de santé et votre survie en dépendent et si vous les ignorez, vous préparez, à votre insu, un terrain favorable au développement d’un burn-out. Alors, pensez-y régulièrement, tout au long de vos journées. Observez ce qu’il se passe dans votre quotidien. Commencez par vous demander si vous avez eu quelques minutes pour souffler, si vous avez pu étancher votre soif quand vous avez eu envie de boire, si vos repas vous ont donné l’énergie nécessaire pour réaliser vos activités et si vous aviez assez dormi, ce qui signifie que vous n’avez pas passé la journée à bâiller.

			Respirer calmement

			Le premier besoin, celui de respirer, est un acte banal et automatique dont vous n’avez peut-être pas conscience. Pourtant, il est le plus fondamental si vous voulez rester en vie dans l’immédiat. Vous avez probablement déjà remarqué que, dans une situation de stress intense, votre respiration s’accélère et semble incontrôlable. C’est également le cas quand vous courez partout du matin au soir, que ce soit à travers les bureaux ou à l’extérieur quand vous enchaînez les activités après le travail. Quand vous n’avez pas une minute de répit et que votre agenda est surchargé, vous courez. Quand vous courez, vous êtes essoufflé et quand vous êtes essoufflé, les battements de votre cœur s’accélèrent, ce qui n’est pas anodin et donc peu recommandable à long terme.

			Prenez conscience que sur la durée, ce genre de rythme effréné aura certainement des répercussions sur votre organisme et demandez-vous s’il ne vaudrait pas mieux s’arrêter un instant pour tout simplement prendre le temps de respirer. Une respiration calme et posée aide à faire circuler l’énergie dans votre corps et diminue le niveau de stress. Par conséquent, offrez-vous, chaque jour, un moment de solitude pour faire le vide dans votre tête. Retirez-vous au calme et respirez profondément. Quelques minutes suffisent pour apaiser les tensions et retrouver un peu de sérénité, alors instaurez cette habitude dans votre quotidien. S’il est plus confortable pour vous d’être guidé ou si cela vous aide à vous motiver, participez à un cours de méditation ou de yoga à distance ou en présentiel et vous pourrez constater tous les bienfaits de ces méthodes.
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