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  Avant-propos


  Le burn-out est-il la maladie de notre époque ? Devons-nous nous faire à l’idée que le burn-out est le prix à payer pour notre mode de vie aliéné ? Est-ce la conséquence logique du « toujours plus haut, toujours plus vite, toujours plus loin » ? Les hommes n’ont-ils pas toujours été stressés ? Ne nous plaignons-nous pas simplement plus ?


  Mon expérience en tant que médecin et thérapeute est la suivante : de nombreux individus souffrent du syndrome de burn-out. Nous pouvons tous connaître un état de stress chronique, nous sentir constamment débordés et ne plus réussir à sortir de notre état d’épuisement. Peu importe que vous soyez un bourreau de travail, un dirigeant d’entreprise ou une mère avec une double charge. Peu importe que vous souffriez d’une situation professionnelle difficile ou que vous deviez vous sortir d’une situation familiale épineuse. Personne n’est à l’abri d’un burn-out. Il y a toutefois une bonne nouvelle : tout le monde peut réagir !


  Vous trouverez dans ce livre des réponses aux questions qui vous préoccupent lorsque vous vous sentez épuisé. Vous découvrirez comment repérer un syndrome de burn-out, comment on peut en arriver là, quels sont les facteurs de risque liés à la vie professionnelle, mais aussi quels comportements et attitudes personnels augmentent les risques. Et nous vous indiquerons également quelques manières de vous protéger du burn-out ou de réagir de manière adéquate à un burn-out déjà existant.
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  Qu’est-ce que le burn-out ?


  De plus en plus d’individus ne se sentent plus capables de faire face à leurs conditions de vie épuisantes et à leur activité professionnelle stressante qui leur fait parfois peur. S’ensuivent souvent des états de fatigue, un manque de résistance et une sensation d’épuisement.


   


  Dans ce chapitre, vous découvrirez :


  
    	
• ce qui différencie un syndrome de burn-out d’un stress « normal » (page 14 et suivantes),


    	
• les trois principaux symptômes du burn-out et comment les reconnaître (page 23 et suivantes),


    	
• comment se déclenche généralement un burn-out (page 29 et suivantes) et, enfin,


    	
• comment savoir si vous êtes personnellement en danger (page 35 et suivantes).

  


  Le burn-out – différent du stress et de la dépression


  Le burn-out se caractérise par de nombreux symptômes, qui ne lui sont pas forcément propres. C’est pourquoi il n’est pas facile de le diagnostiquer, tout au moins au début.


  
    
      
        	
          Exemple : Burn-out ou « simple » stress ?


          Madame S. élève seule ses enfants. Elle travaille également à mi-temps. Depuis un an, elle s’occupe par ailleurs de sa mère malade. Ces derniers temps, elle se sent vraiment débordée et se demande chaque lundi comment elle va pouvoir faire face à la semaine qui commence. Le week-end ne lui suffit plus pour se reposer. Elle n’a quasiment plus de relations sociales. De toute façon, elle n’aurait pas le temps. Madame S. souffre de troubles du sommeil et est sujette à des infections à répétition. Son travail lui demande plus d’efforts qu’auparavant. Un supérieur lui a déjà fait le reproche de se limiter au strict nécessaire alors qu’elle était bien plus motivée avant. Elle vient de prendre quelques jours de vacances et elle se sent pourtant déjà fatiguée. Elle a perdu confiance en elle et certains de ses amis se demandent si elle n’est pas dépressive. Ses collègues de travail pensent qu’elle est logiquement plus stressée parce qu’elle élève seule ses enfants. Le médecin de Madame S. soupçonne un « syndrome de burn-out ». Madame S. ne sait pas quoi penser. De quoi souffre-t-elle donc ?

        
      

    
  


  Madame S. souffre-t-elle d’un syndrome de burn-out ? Les commentateurs insistent sur le fait que la définition du burn-out est de toute façon très floue. Il est devenu une sorte de « phénomène de mode ». Aujourd’hui, dès que quelque chose va mal, on parle de burn-out.
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  Pour une première approche du syndrome du burn-out, on peut se référer aux classifications internationales des maladies. Dans la ICD (Classification Internationale des Maladies, ou CIM, en français) de l’OMS (Organisation Mondiale de la Santé), le burn-out est classé sous la rubrique « Diagnostics complémentaires » et non considéré comme une maladie. Il existe toutefois déjà un autre diagnostic, très ancien, celui de « neurasthénie », qui décrit un état d’épuisement. Ce dernier ne recouvre qu’une partie des symptômes associés au syndrome de burn-out. Que cela signifie-t-il donc ? D’une part, que cela cause du tort aux personnes atteintes de ce syndrome car on ne les considère pas comme malades – avec toutes les conséquences que cela peut avoir, par exemple, dans les cas extrêmes, que les caisses d’assurance maladie ne remboursent pas leur traitement. D’autre part, que la notion est parfois utilisée dans un sens très large. Les commentateurs répètent que le phénomène d’épuisement a toujours existé et qu’avec le burn-out on ne fait finalement que « du neuf avec du vieux ». D’après moi, il s’agit d’un phénomène d’époque, renforcé par les changements dans le monde du travail, la globalisation, la « désintégration » des structures familiales et les évolutions démographiques. Cela signifie que le burn-out est aussi peut-être un syndrome jusqu’ici mal compris, qui n’a tout simplement pas encore trouvé sa place dans les manuels de diagnostics.
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  Ces deux notions intéresseront sans doute encore les spécialistes durant les prochaines années. Une enquête réalisée auprès d’une caisse d’assurance maladie révélait qu’un tiers de la population se plaignait d’un stress chronique. Cela ne signifie bien sûr pas pour autant qu’un tiers souffre d’un syndrome de burn-out, même s’il est certain que toutes les caisses d’assurance maladie notent une augmentation sensible des maladies psychiques. D’après une autre caisse d’assurance maladie, quelque 800 000 actifs se « dopent » régulièrement avec des stimulants et des antidépresseurs, afin de compenser l’augmentation du stress au travail et de rester performants.


  
    
      
        	
          Le burn-out n’est pas identique au stress mais résulte d’un état de stress chronique. Les facteurs de stress constituent des éléments déclencheurs qui jouent un rôle important dans le développement d’un syndrome de burn-out.

        
      

    
  


  


  Ce que l’on appelle le syndrome d’adaptation (résultat du stress chronique) correspond en de nombreux points aux signes physiques d’un burn-out. On peut ainsi expliquer les symptômes physiques du burn-out à partir des résultats de la recherche classique sur le stress : le stress est la cause, le burn-out la conséquence. La cause et l’effet sont souvent confondus. Il y a uniquement burn-out en cas de stress chronique et de déséquilibre durable entre la tension et le calme ou l’activité et le repos. Cet équilibre est souvent perturbé dans le cas d’un syndrome de burn-out.


  
    
      
        	
          Exemple : Du bouchon à la dépression nerveuse


          Monsieur L. est commercial et parcourt de nombreux kilomètres avec sa voiture toutes les semaines. Il se heurte souvent à des routes fermées et des déviations. Monsieur L. a le sentiment que toutes les routes qu’il emprunte sont systématiquement en travaux. Pourquoi les routes sont-elles barrées, alors qu’il ne semble pas y avoir de travaux ? Pourquoi se retrouve-t-il toujours dans les bouchons ? Monsieur L. prend des antihypertenseurs depuis quelque temps. Pourtant, il continue à s’énerver. Un matin, il fait une véritable crise de nerfs chez un client. Des problèmes circulatoires et des palpitations cardiaques le conduisent à l’hôpital.

        
      

    
  


  Vous vous demandez peut-être si un syndrome de burn-out n’implique pas quelque chose de plus « dramatique ». Nombre d’entre nous sont, en effet, confrontés à des moments de stress comparables. Étudions la situation de plus près.
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  Le stress est provoqué par toute une série de facteurs de stress.
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  Le fait que ces facteurs de stress interagissent pour produire un état de stress chronique dépend de :


  
    	
• notre appréciation d’une situation,


    	
• notre capacité à maîtriser cette situation et


    	
• l’intensité et la durée des facteurs de stress.
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