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Introduction


Les vacances, c’est la période qui permet aux employés de se souvenir que les affaires peuvent continuer sans eux.
Earl Joseph Wilson
 
C’est les vacances !
 
Attendu pendant près de onze mois, le moment est enfin venu de mettre un peu d’ordre sur son bureau et dans son ordinateur. De raccrocher le téléphone pour plusieurs jours – voire même pour plusieurs semaines pour les plus chanceux. D’afficher un message d’absence dans sa boîte mail. De briefer les collègues sur les dossiers en cours ; dossiers qui, chaque jour, s’accumulent en piles vacillantes sur le coin du bureau. De laisser aux autres tous les problèmes en suspens. De gentiment narguer, peut-être avec un soupçon d’ironie dans la voix et une lueur de malice dans l’œil, celles et ceux qui restent au travail avec des images paradisiaques de plages ensoleillées, de vastes piscines, de plantureux buffets et de ciel bleu. Bref, c’est le moment de dire « au revoir » à tout le monde. De troquer le porte-documents pour la valise. Le veston ou le tailleur pour le maillot ou le paréo. Les comprimés de vitamines et les antidépresseurs pour le brumisateur et la crème solaire.
Si, pendant de – trop – longs mois, la routine quotidienne a essentiellement tourné autour des transports en commun bondés, des embarras de circulation, des sandwiches dévorés sur le pouce, des dossiers inextricables, des urgences sans cesse plus… urgentes et, d’une manière générale, du stress inhérent à la vie active moderne, si le rythme a été effréné et la cadence parfois infernale, le moment est venu de changer tout ça. Ouf !
Dorénavant, le programme va surtout s’articuler autour de la détente et du farniente. Forcément détendues et ensoleillées, 100 % relax, les journées verront se succéder les grasses matinées, les plongeons dans la mer, les découvertes parfois exotiques, les siestes au bord de la piscine, les repas pris en terrasse et peut-être même quelques frénétiques sorties en boîte. Sans oublier, bien entendu, les inévitables apéros parfumés et colorés, en parfaite harmonie avec le bleu du ciel et celui de la mer.
 
Pour l’immense majorité d’entre nous, les vacances sont un joyeux mélange de tout cela. Peu importe que l’on parte à l’autre bout du monde ou que l’on reste dans des régions plus proches ou chez soi. Peu importe que l’on privilégie la mer, que l’on préfère la montagne ou que l’on se dirige vers la campagne. Les vacances représentent une parenthèse bienvenue faite de respiration et de décompression entre deux longues, très longues, trop longues périodes de stress incessant et de fatigue accumulée.
Pourtant, bien pensées et correctement préparées, les vacances peuvent aussi représenter plus que cela. Pour en tirer à la fois un maximum de plaisir et le plus de profit possible, pour que leur bénéfice dure tout au long de l’année, les vacances doivent aussi être considérées comme une période privilégiée pour se remettre d’aplomb, comme on dit familièrement. Pour remettre les compteurs à zéro. Pour se libérer totalement (et, pourquoi pas, définitivement ?) de onze mois de mauvais stress.
Bien sûr, le plongeon dans la piscine et la sieste sous le parasol peuvent rester au programme. Mais pas seulement. Bienvenues, et même indispensables à un bon équilibre, les vacances représentent la meilleure période pour prendre un recul de plus en plus nécessaire. Une distance tout simplement vitale par rapport au travail et à la vie quotidienne.
 
Il ne faut pas s’y tromper : pour que les vacances procurent effets positifs et bien-être, non seulement sur le moment même, mais surtout à long terme, le doux balancement du hamac et le barbotage dans la piscine ne suffisent pas.
Cela implique qu’il faut renouer avec un rythme de vie différent. Quoi de plus normal ? Un rythme simplement humain, si l’on peut dire. Cela signifie aussi qu’il faut impérativement arrêter cette perpétuelle agitation contre-productive pour retrouver le véritable plaisir de faire et de vivre les choses. Il faut impérativement (re)prendre le temps de s’occuper de soi et de ceux qu’on aime. Il convient également de retrouver une véritable qualité de sommeil qui fait souvent cruellement défaut pendant le reste de l’année.
Il faut aussi modifier en profondeur sa manière de penser, de façon à bénéficier de tous les bienfaits de la pensée positive. Renouer avec une alimentation saine et équilibrée, de même qu’avec des repas conviviaux où l’on prend le temps de goûter – de savourer ! – les bons produits et les délicieuses préparations que l’on mange. Pratiquer de manière raisonnée et raisonnable une saine activité physique. Pas par un quelconque esprit de compétition déjà suffisamment présent dans la « vie de tous les jours », mais pour le simple plaisir de l’action et de la dépense physique.
 
En un mot, il faut cesser de fonctionner en mode « robot » pour retrouver cette humanité et ce plaisir de vivre qui – c’est triste à dire – disparaissent inéluctablement au fil des harassantes journées de travail. Pour se réapproprier sa vie, ce n’est pas plus compliqué que ça. En un mot, aussi : en plus du farniente et du dépaysement, les vacances doivent avant tout être « la » période pour retrouver une véritable hygiène de vie globale – souvent négligée dans la vie de tous les jours – et, par voie de conséquence, un authentique bien-être général.
 
Facile à dire ? Peut-être. Mais loin d’être impossible ! Une seule condition : bien préparer ce moment privilégié entre tous qu’est la période des vacances, puis l’utiliser à bon escient.
Quels sont les signes qui indiquent à coup sûr que vous avez – vraiment ! – besoin de vacances ? Comment décrocher du boulot sans culpabiliser ? Comment se vider la tête sans nécessairement se déconnecter complètement du travail ? Quelles sont les bonnes raisons de prendre des vacances ? Quelle est la durée idéale des vacances ? Quelles sont les priorités sur lesquelles travailler afin de bénéficier d’un effet positif à moyen ou long terme ? Autant de questions – et bien d’autres encore – pertinentes, essentielles, auxquelles ce livre répond de manière concrète et pratique.
 
Non, le mot « vacances » n’est pas un gros mot.
Oui, il est possible de partir en vacances et d’en profiter sans culpabiliser.
Oui, les vacances, c’est la santé… et ce livre va vous le prouver !
 
Bonnes vacances !
  




CHAPITRE 1
Huit signes qui prouvent que vous avez besoin de vacances


La meilleure condition de travail, c’est les vacances.
Jean-Marie Gourio
 
« Mon travail, c’est ma passion. Je n’ai pas du tout besoin de partir en vacances. »
 
« J’ai trop de travail. Je n’ai pas le temps de prendre des congés. »
 
« Farniente, repos… Les vacances sont une perte de temps. »

 
Combien de fois n’avez-vous pas déjà entendu toutes ces affirmations, ces phrases pompeuses et grandiloquentes ? Peut-être un peu trop péremptoires pour être tout à fait honnêtes. Or, même si elles sont proclamées avec force et conviction, toutes ces affirmations sont fausses.
On peut être passionné par son activité, celle-ci peut connaître un formidable succès, on peut avoir un poste-clé ou pas, cela n’y change strictement rien. À un moment ou à un autre, tout le monde, sans la moindre exception, éprouve l’envie – et parfois le besoin impérieux – de prendre quelques jours ou quelques semaines de vacances. Même ceux qui ne vivent que pour leur boulot. Même ceux qui ploient sous le poids des responsabilités. Ou de la culpabilité… Même ceux qui n’osent pas franchement s’en ouvrir à leurs collègues de bureau ou à leur hiérarchie. Même ceux qui n’osent pas se l’avouer à eux-mêmes.
 
À la décharge des uns et des autres, force est de reconnaître que la démarche n’est pas toujours facile. Dans notre société moderne qui n’est que frénésie et exploitation de l’homme par l’homme, agitation en tous sens et craintes quotidiennes, les valeurs fondamentales de l’existence ont été tellement perverties, tellement détournées, qu’il est de plus en plus mal vu par l’entourage d’affirmer que l’on a envie, simplement envie, de s’échapper. De balancer l’ordinateur aux orties. D’écraser le téléphone à violents coups de talon. De fuir toutes les interminables réunions. De voir d’autres têtes que celles des collègues. Bref, de partir en vacances. Et oser dire que l’on a besoin de faire un break, de s’offrir une salutaire pause, est parfois (souvent ?) considéré comme une sorte d’abandon de poste. Presque comme une trahison vis-à-vis des collègues et de l’entreprise. Ou – pire encore ! – comme un terrible aveu de faiblesse. Ce qui ne pardonne pas.
 
Au-delà du regard ou du jugement des autres, une question doit être posée : quels sont les signes qui, à coup sûr, indiquent que votre envie de prendre des vacances est bien présente ? Et même plus que l’envie : le besoin vital de prendre de vraies vacances. On l’ignore souvent, mais il existe bel et bien quelques signes avant-coureurs. Les négliger peut avoir de lourdes conséquences sur le bien-être général, sur la santé, sur les relations familiales et sociales… mais aussi sur la concentration et la productivité au travail.
 
Voilà quelques signes évidents qui indiquent clairement qu’il est temps que vous posiez des jours…
« Tu as vraiment mauvaise mine ! »
Aïe ! Voilà la petite phrase qui fait mal, celle qui tue, dès le matin, en arrivant au bureau. Avec une belle unanimité, tous les collègues compatissent : « Mais tu as vraiment mauvaise mine, ce matin ! » Il n’en faut pas plus pour avoir un gros bleu au cœur et un rude coup au moral. Teint blafard, profonds cernes sous les yeux, cheveux ternes et sans volume… en disent long sur votre niveau de fatigue et votre état général. Bien sûr, plusieurs facteurs peuvent influencer cette mauvaise mine : la pollution, la grisaille et le manque de luminosité, le manque de (bon) sommeil, la malbouffe… Mais le stress quotidien, la routine (voire la monotonie) du travail et des journées qui se suivent et se ressemblent, les cadences folles… jouent aussi un rôle déterminant. Voire même primordial. Tous les spécialistes compétents, qu’ils soient psychologues ou médecins, s’accordent à le reconnaître : une mauvaise mine – qui n’est que la marque extérieure d’autres problèmes tels que fatigue, démotivation, baisse de moral, etc. – est indéniablement l’un des signes qui indiquent que, pour vous, prendre des vacances devient vraiment nécessaires. Et vite !

Un dangereux manque d’équilibre
La fatigue accumulée au fil des jours, des semaines et des mois, le stress quotidien, l’effroyable routine aidant, il devient de plus en plus difficile pour vous de trouver le juste équilibre entre toutes les vies qui, ensemble, constituent la vôtre. Forment ce que vous êtes. Votre vie professionnelle et familiale, votre vie en société et ce petit coin de jardin secret qui est absolument indispensable à chacun et chacune d’entre nous. Si vous n’y prenez garde, si vous vous laissez entraîner à votre corps défendant dans une sorte de spirale insidieuse et infernale, toutes ces vies complémentaires mais fondamentalement différentes finissent par s’entrechoquer avec plus ou moins de brutalité, par se bousculer, s’interpénétrer, se mélanger. Si c’était pour arriver en fin de compte à créer une entité globale pleine d’harmonie, ce ne serait pas trop grave. Mais c’est précisément le contraire qui se produit. En se mélangeant sans la moindre cohésion, parfois avec une surprenante violence, toutes ces vies finissent par en créer une autre qui n’est que déséquilibre, désordre, perturbation, chaos et perte de repères. Les collègues et le conjoint, les enfants et les amis semblent omniprésents. Chaque jour plus envahissants. Stop ! Une pause s’impose d’urgence avant que vous n’implosiez. Avant, aussi, que vous ne partiez injustement en guerre contre les uns ou les autres. Encore un signe – et non des moindres – qui indique clairement le besoin de prendre du champ.
 
Selon le plus récent baromètre bisannuel dévoilé par le prestataire de services de ressources humaines Securex, deux travailleurs sur trois subissent un « stress démesuré au travail ».
Sur la base de cette étude menée auprès de 1 600 personnes, le nombre de travailleurs qui font face à plusieurs effets négatifs réels du stress est ainsi passé de 42 % en 2013 à 54 % en 2015. Ces employés se plaignent, par exemple, de maux de tête, de palpitations, d’insomnies, de perte de concentration, de pensées dépressives ou d’accès de colères soudains. Cette augmentation des effets liés au stress se traduit notamment par « une forte baisse des performances de travail » : parmi les travailleurs ressentant plusieurs effets liés au stress, 23 % déclarent moins bien travailler que leurs collègues (ils étaient 14 % en 2013).
Les principaux facteurs de stress liés au travail mis en évidence dans cette étude sont l’augmentation de la charge physique et émotionnelle du travail et la réduction de l’autonomie ressentie par les travailleurs. Les autres causes du stress directement liées au travail, comme la pression et la mise en œuvre d’une politique de changement inadaptée, sont toujours considérées comme problématiques mais restent stables par rapport à 2013.
Enfin, toujours selon ce même baromètre, les travailleurs ayant une longue carrière dans une organisation bien précise courent plus le risque d’avoir des problèmes physiques et/ou psychologiques. En outre, les personnes moins instruites (diplôme secondaire) sont plus affectées par les effets du stress (38 %) que les personnes plus instruites (32 %). Il en va de même pour les ouvriers par rapport aux employés et cadres : 41 % des ouvriers contre 32 % des employés et cadres.

« S’il y a un microbe qui passe, c’est pour moi ! »
Bactéries, virus, microbes adorent les êtres affaiblis en manque de vacances. Ce sont même leurs proies préférées parce que les plus faciles. Au programme : rhumes, grippes ou bronchites, gastro-entérites… et autres joyeusetés du genre. Il y a un virus ou un microbe qui traîne ? Pas de doute à avoir : c’est pour vous ! Vous êtes une cible de choix. Il ne faut pas parler de malédiction. De sort qui s’acharne. En réalité, il n’y a vraiment rien de mystérieux. Affaibli par de nombreux mois de travail, de stress incessant, de petits tracas quotidiens, votre organisme n’est plus à même de lutter efficacement contre les diverses agressions dont il peut être victime. Problème : un effet « boule de neige » particulièrement pervers est enclenché ! Un organisme frêle est plus sensible aux maladies. Et celles-ci contribuent à l’affaiblir davantage. L’organisme devient donc encore plus sensible et fragilisé : il est alors une cible idéale et de nouvelles maladies surviennent immanquablement. C’est une chaîne sans fin. Une ronde infernale. Que seules des vacances bien pensées afin de renouer avec une bonne hygiène de vie générale peuvent stopper mieux que n’importe quel traitement thérapeutique qui, trop souvent, ne s’attaque qu’à l’effet sans traiter la cause profonde.

Tonus en chute libre
Fatigué. Vanné. Épuisé. Crevé. Exténué. Mais aussi : au bout du rouleau. Sur les rotules. Une véritable loque humaine. Ce ne sont ni les qualificatifs ni les expressions parfois hautes en couleurs qui manquent pour décrire ce qu’il faut bien appeler un état d’épuisement physique et/ou psychologique. En résumé, votre tonus amorce une chute aussi libre que vertigineuse. Face à un tel problème, la plupart des médecins classiques se contentent souvent de prescrire à la va-vite un traitement sur-vitaminé. Un mot, un seul : bof ! Dans ce contexte, un tel traitement n’est jamais qu’une sorte de pis-aller qui va peut-être masquer les symptômes sans jamais s’attaquer à la cause réelle de cette dramatique baisse de tonus. Comme l’on dit familièrement : ce n’est jamais qu’un emplâtre sur une jambe de bois. Maigre consolation : s’il ne fait pas véritablement de bien en profondeur et sur la durée, au moins, il ne fait pas de tort. En principe… Car malgré ce traitement, l’appel de la couette reste toujours le plus fort. La sonnerie stridente du réveille-matin est toujours aussi agaçante et les réveils sont toujours aussi pénibles. Les journées semblent longues, interminables. Et harassantes, aussi.

« Où est passée ma motivation ? »
Rassurez-vous : cela peut arriver à tout le monde. Même l’employé modèle, celui dont le portrait s’affiche régulièrement au tableau d’honneur, même le salarié prêt à relever tous les défis pour le bien de son entreprise y sera confronté un jour ou l’autre. Peut-être pas aujourd’hui. Peut-être pas demain. Mais après-demain ?… Et ce collègue hors normes répétera alors à coup sûr une phrase que vous avez déjà prononcée avec découragement et fatalisme avant lui : « Ça m’est tombé dessus d’un seul coup. » D’un seul coup ou petit à petit, plus insidieusement, peu importe. Ce qui est sûr, c’est que c’est bien là, indéniablement. Un manque total de motivation. Plus aucune envie d’échanger de nouvelles idées avec les collègues dont l’enthousiasme qui semble sans faille finit par devenir dérangeant, irritant. Plus aucune envie de participer à toutes ces réunions qui s’enchaînent et qui, désormais, s’apparentent au purgatoire. Ce bel enthousiasme qui faisait votre fierté et le bonheur de votre employeur s’est envolé. Il a cédé la place à la plus extrême lassitude. Tout se résume désormais à une seule phrase : « À quoi bon ? » La concentration et la motivation se sont fait la malle. Sont déjà parties en vacances, elles. À la seule perspective peu réjouissante de devoir bientôt reprendre le chemin du travail, la soirée du dimanche se transforme en un long moment de solitude et d’angoisse. Dès les premières heures du lundi, à peine arrivé au bureau ou peut-être même déjà dans les transports en commun, le seul véritable objectif est d’atteindre le plus vite possible, avec le moins de casse possible, le week-end suivant. Tout, absolument tout, est devenu lourd, totalement inintéressant. Tout est calvaire. La situation n’est plus tenable : des vacances s’imposent !

Burn-out à tous les étages
« Il semblait pourtant aller bien juste avant de péter les plombs. » Un collègue vient de craquer, de lâcher complètement prise. De faire un burn-out. Désormais, dans les couloirs ou près de la machine à café, son nom n’est plus évoqué qu’à mi-voix. Tout le monde en parle en catimini. Comme s’il s’agissait d’un pestiféré. Comme s’il avait contracté une maladie honteuse et que celle-ci était contagieuse par le simple fait de l’évoquer. Absent pour une période indéterminée mais toujours trop longue aux yeux des employeurs, tout le monde commence très vite à parler de ce malheureux collègue au passé. Comme s’il ne devait jamais retrouver le chemin de son bureau et qu’il était définitivement banni de la catégorie – très fluctuante, il est vrai – des winners. Pourtant, ce qui est arrivé à cet employé devrait résonner comme un puissant signal d’alarme, un terrible électrochoc. Cela devrait faire réfléchir tous ses collègues, car nul n’est à l’abri. Personne ne peut se croire plus fort, plus solide, plus costaud. Personne ne peut affirmer avec certitude qu’il passera toujours au travers.
LE MAL PROFESSIONNEL DU SIÈCLE
Beaucoup le considèrent comme le mal professionnel du siècle. L’épuisement professionnel – que l’on connaît désormais mieux sous son appellation anglaise burn-out – se caractérise, selon l’Organisation mondiale de la santé (OMS), par un sentiment de fatigue intense, une perte de contrôle et une incapacité à aboutir à des résultats concrets au travail.
La notion comme le terme ne sont pas une nouveauté. C’est en 1969 que le mot burn-out a été utilisé pour la toute première fois. Dans le courant des années 1970, il est surtout réservé aux employés dans le domaine de la relation d’aide, généralement très impliqués et engagés sur le plan émotionnel dans leur travail : les infirmières, les travailleurs sociaux notamment. Depuis, on s’est rendu compte que tous les travailleurs – ouvriers ou employés, travailleurs indépendants, personnel de base ou chefs d’entreprises – peuvent y être confrontés.
Depuis le début des années 1990, la fréquence des problèmes de santé psychologique au travail n’a cessé d’augmenter de manière alarmante. Ces problèmes incluent l’épuisement professionnel, la dépression, le stress post-traumatique, les troubles anxieux… L’Association canadienne des compagnies d’assurances de personnes (une organisation qui regroupe la plupart des assureurs privés du Canada) estime que les problèmes liés à la santé psychologique comptent désormais pour environ 40 % des prestations d’invalidité (et jusqu’à près de 60 % dans certains secteurs d’activité) contre moins de 20 % en 1990. Ils constituent aujourd’hui la première cause d’absence prolongée au travail.
La situation n’est guère meilleure de ce côté-ci de l’Atlantique. Selon un rapport de l’Agence européenne pour la sécurité et la santé au travail paru en 2009, 50 % des cas d’absentéisme sont causés par le stress chronique. C’est sans compter les effets de ce que l’on appelle le présentéisme : être présent au travail, mais avoir la tête ailleurs. Être présent de corps mais absent d’esprit, en raison d’un problème de santé physique ou psychologique. Depuis la publication de ce rapport, la situation n’a malheureusement pas cessé de se dégrader encore plus, et à une vitesse toujours plus grande.
Et en France précisément ? Selon une étude menée par le cabinet Technologia et dont les résultats ont été publiés en janvier 2014, plus de 3 millions de Français actifs ont un « risque élevé » d’être victimes d’un burn-out. Ce cabinet d’experts relève que ce risque, caractérisé par un travail excessif et compulsif, est particulièrement important chez les agriculteurs (23,5 %), devant les artisans, commerçants et chefs d’entreprise (19,7 %) et les cadres (19 %). Viennent ensuite les ouvriers (13,2 %), les professions intermédiaires (9,8 %) et les employés (6,8 %).
Cette affection touche des personnes sans antécédents psychiques. Selon ces experts, le lien « direct et essentiel » avec le travail est établi. Or, le cabinet note que ces affections sont « très difficilement reconnues » compte tenu du flou concernant la définition clinique de ce syndrome et l’absence de tableaux de maladies professionnelles spécifiques.
Sur le plan médical, justement, l’épuisement professionnel entre dans la catégorie des troubles d’adaptation. Il n’est pas reconnu comme une maladie mentale. Le diagnostic est souvent difficile à établir, car les critères sur lesquels se basent les médecins ne sont pas forcément précis. Par exemple, effectuer clairement la distinction entre la dépression et le burn-out reste délicat. À l’heure actuelle, les professionnels de la santé se basent essentiellement sur les entretiens avec le patient et la description des symptômes qu’il éprouve. En cas de doute, l’intervention d’un psychologue ou d’un psychiatre peut être requise.


 
Que ce soit en équipe ou à titre personnel et individuel, un seul objectif s’impose alors : malgré les pressions, ne pas se laisser entraîner dans un engrenage insidieux et infernal. Ne pas se laisser gagner par un épuisement physique et moral destructeur. S’offrir rapidement une pause. Des vacances salutaires.
LES EMBOUTEILLAGES, IMPORTANT FACTEUR DE BURN-OUT
Pour de nombreux salariés, les trajets domicile-bureau-domicile sont une véritable corvée. Pour les uns, ce sont des transports en commun le plus souvent bondés et rarement ponctuels. Pour d’autres, ce sont les embarras de circulation et les difficultés de stationnement. Sur le chemin du travail, la plupart des automobilistes rongent leur frein et « bouffent leur volant ». La peur d’arriver en retard au bureau ou à un rendez-vous est un véritable facteur de stress. Ainsi que l’a récemment expliqué Régine Sponar, doctorante en psychologie : « L’embouteillage récurrent induit, chez certains employés fortement investis dans leur travail, l’inscription d’un stress émotionnel ; une anxiété sur l’heure d’arrivée qui, au lieu d’être précise, devient incertaine. Elle se cumule à la perception de ne pas arriver à faire ses tâches dans les délais impartis. Cette anxiété sur une période estimée à six mois peut se muer en épuisement physique… » Autrement dit : un burn-out. Les chiffres ? Ils sont impressionnants, selon Régine Sponar : « 73 % des employés et des indépendants qui consultent pour effectuer une prévention du burn-out disent être stressés quand ils arrivent en retard au travail et, pour 52 % d’entre eux, ce stress est lié aux embouteillages. 87 % de ces employés utilisent la voiture. Non par choix, mais pour gagner du temps par rapport aux transports en commun. Un trajet supérieur à 45 minutes dans des conditions difficiles devient problématique et génère potentiellement beaucoup de stress chronique… À partir de 45 minutes d’embouteillage, le transport est perçu comme très contraignant. Or, toute contrainte de cet ordre va transformer le stress émotionnel en stress physique… » Deux facteurs aggravent cette perception. Le caractère chaotique du trajet, tout d’abord. « Les trajets irréguliers en voiture calculés en heures/semaine sont plus stressants que les trajets réguliers, continue Régine Sponar. L’absence de connaissance de la route à utiliser et la complexité des déviations apparaissent illogiques, compliquées, dépourvues de sens pour les utilisateurs du réseau, ajoutant une fatigue cognitive à une colère ou à un sentiment d’impuissance… » Autre facteur aggravant : le fait de ne pas être maître de son horaire. « Les employés et fonctionnaires non cadres dirigeants n’ont pas de pouvoir décisionnel et seront davantage impactés… » Certains trouveront même des solutions extrêmes, comme le fait de se lever à 4 heures du matin pour partir avant la cohue. Pour anticiper l’embouteillage et pour effectuer toutes les tâches programmées, le cycle de sommeil est alors perturbé pour arriver encore plus tôt au travail.



Bore-out : le nouveau tabou au travail
C’est une toute récente pathologie détectée par les spécialistes. Elle se situe à peu près à l’opposé du burn-out. Voilà le bore-out qui, en anglais, est dérivé du mot bore qui signifie « ennui ». Selon certaines sources, ce mortel ennui toucherait environ 30 % des travailleurs, même si des études plus poussées mériteraient d’être menées afin de confirmer cette évaluation. Cette nouvelle « maladie honteuse au travail », source de souffrances pouvant aboutir à une dépression grave, n’est donc pas à négliger !
 
La situation décryptée notamment par les psychologues peut sembler pour le moins paradoxale : il est tout à fait possible de souffrir d’épuisement professionnel… en n’ayant strictement rien à faire. Le syndrome du bore-out a été conceptualisé et décrit pour la toute première fois par Peter Werder et Philippe Rothlin, deux consultants d’affaires suisses. Nous sommes alors en 2007. Grâce à leur riche expérience de terrain, ils observent que de nombreux employés de bureau sont victimes de maux relativement étranges, intimement liés à l’ennui. Après avoir classifié toutes les causes (le manque de travail, l’absence d’intérêt pour l’activité, l’absence de satisfaction, le manque de véritables défis professionnels…), les deux consultants décrivent cette nouvelle manifestation psychologique liée au déséquilibre entre le temps et le volume de travail. Ils nomment cette pathologie du XXIe siècle bore-out, ce que l’on peut traduire en français par « syndrome d’épuisement professionnel par l’ennui ». ils arrivent à une conclusion qui fait froid dans le dos : la souffrance liée à l’inactivité peut aboutir à un état dépressif grave. Le syndrome de bore-out présente les mêmes dangers que le burn-out, même si, de fait, les causes sont fondamentalement opposées.
 
Publiée en 2010 dans l’International Journal of Epidemiology, une étude britannique très explicitement baptisée « Bored to Death ? » va encore plus loin : elle révèle que, chez les personnes qui souffrent d’un véritable ennui au travail, le risque de maladies cardiovasculaires est presque trois fois plus élevé et s’accompagne d’une altération de l’état de santé général. En un mot : ces personnes risquent de mourir plus jeunes que celles qui ne s’ennuient pas au boulot. Pour arriver à cette terrifiante conclusion, une enquête a été menée entre 1985 et 2009 auprès de 7 524 employés de l’administration londonienne âgés de 35 à 55 ans. Ceux qui ont manifesté le taux d’ennui le plus élevé se situent parmi les plus jeunes (entre 35 et 40 ans environ). Il existe aussi une différence par sexe : le bore-out frappe surtout les femmes qui occupent des postes ou des fonctions moins qualifiés, qui s’estiment en mauvaise santé et qui ont une activité physique faible ou inexistante. Ce n’est donc pas uniquement l’ennui au travail qui est mis en cause (même s’il joue une part importante, voire décisive, dans le processus de bore-out), mais une association de facteurs tels que des tâches routinières peu intéressantes, l’impression (réelle ou imaginaire) de ne pas être en bonne santé et le manque d’exercice physique.
 
Il est aussi intéressant d’évoquer les conclusions d’une étude publiée en 2012 dans la revue Perspectives of Psychological Science. Elles soulignent que l’ennui au travail peut provenir… de la personne elle-même. Autrement dit, certains individus sont tout simplement incapables de s’engager dans une activité satisfaisante. Cette incapacité peut être causée par des motifs internes ou être due à des raisons externes (le manque de stimuli, par exemple). Selon le docteur Patrick Mesters, directeur de l’Institut européen de recherche et d’intervention sur le burn-out situé à Bruxelles, il existe des « natures » ou des « dispositions d’esprit » qui n’ont fondamentalement pas envie de sortir de l’ennui ou du train-train. Ces personnes n’ont ni le goût, ni la volonté de prendre des risques ou de relever des défis. Elles ont tendance à rejeter la faute de leur mal-être sur l’autre, avec une prédilection particulière pour l’employeur ou pour « la société », qui sont des cibles aussi évidentes que faciles. Elles restent enfermées dans leur état de victimes. Les psychologues appellent ces profils « passifs-agressifs ».
 
Selon l’économiste français Christian Bourion, le syndrome du bore-out concerne l’emploi de « Monsieur et Madame Tout-le-Monde » à partir du moment où ces personnes disposent d’un contrat de travail. Tous les secteurs sont touchés, mais pas pour les mêmes raisons. Dans la fonction publique, un grand volume de postes sans activité est lié à un problème de statut. Dans les PME, l’inactivité est plutôt associée à la nature des tâches. Dans les grandes entreprises, c’est un problème de droit du travail.
BORE-OUT, PROBLÈME EUROPÉEN ?
Le site d’offres d’emplois Stepstone a effectué en 2009 une vaste enquête auprès de plus de 11 200 salariés répartis dans sept pays européens. De cette étude, dont les résultats ont été publiés deux ans plus tard par Ripco, il ressort que 21 % des Danois, 29 % des Suédois, 33 % des Belges et 39 % des Allemands (soit, en moyenne, un travailleur sur trois) n’ont pas assez de travail pour occuper toutes leurs journées. Si la méthodologie employée pour réaliser cette étude reste malheureusement assez floue, elle a au moins le mérite d’avoir porté sur un grand nombre de pays et de salariés.
Ses résultats méritent cependant d’être nuancés, car les personnes qui n’ont pas assez de travail, qui sont déçues par leur occupation professionnelle ou qui s’ennuient tous les jours de la semaine de 9 heures à 17 heures ne sont pas obligatoirement et systématiquement en bore-out.


Ce qui est certain, c’est que le problème est aussi grave que complexe. L’ennui organisé – ce que l’on appelle la « mise au placard » – existe bel et bien et semble plus utilisé que ce que l’on peut croire. On isole l’employé, qui va perdre non seulement le sens de son métier mais aussi celui de sa dignité. C’est une façon d’épuiser les gens. La personne prise pour cible ne reçoit plus aucun dossier à traiter, aucun mail n’arrive plus dans sa messagerie électronique, elle n’est plus informée des priorités ou objectifs de l’entreprise, elle ne reçoit plus aucun appel téléphonique afin de fixer des rendez-vous, elle n’est plus conviée aux réunions…
 
Une autre source de contrainte très difficile à vivre est ce que l’on appelle parfois l’« essorage ». Dans ce contexte, les phases de suractivité frisant le burn-out alternent avec des phases de sous-activité au bord du bore-out. La personne qui vit l’essorage est en constante souffrance. Cette alternance peut être inhérente à la vie de certaines PME et entreprises dont les activités sont essentiellement saisonnières ou cycliques. Elle peut aussi être le fait des entreprises où les périodes de coups de feu succèdent aux périodes d’inactivité dues à un ralentissement des commandes, par exemple. Cette alternance de surcharge et de sous-charge peut être gérée dans le respect des travailleurs. Mais, parfois, elle se transforme en une technique malsaine visant à pousser le salarié à partir.
Enfin, il faut aussi mentionner les cas de bore-out dans des circonstances de harcèlement (le mobbing) : les gens sont amenés à effectuer des activités qui n’ont plus aucun sens ; ce qui est aussi perturbant que l’ennui pur et simple.
CE N’EST PAS L’HOMME QUI FAIT LE TRAVAIL MAIS…
Dans nos sociétés occidentales, l’identité sociale se construit essentiellement, voire uniquement, grâce au travail. C’est certes tout à fait regrettable et terriblement réducteur, mais c’est ainsi pour le moment. En résumé, on peut affirmer que ce n’est pas l’homme qui fait le travail, mais plutôt le travail qui fait l’homme. Toujours dans nos sociétés occidentales, dont les valeurs et les modèles liés au travail seraient peut-être à revoir en profondeur, un individu est principalement valorisé (ou dévalorisé, selon les cas) par « ce qu’il fait ». Par « ce qu’il réussit ». Et il souffre s’il n’a rien à faire. Désormais, et de manière assez paradoxale, le statut d’inactif est méprisé alors que le chômage réel et le nombre de travailleurs pauvres ne cessent d’augmenter sans que les milieux entrepreneuriaux et politiques, toutes tendances confondues, ne veuillent rien y changer, hormis quelques dérisoires mesurettes qui sont au mieux de la poudre aux yeux, au pire parfois totalement contre-productives. Désormais aussi, le statut de victime est également montré du doigt. Avouer aujourd’hui que, même contre sa volonté et son désir, l’on ne fait rien et qu’on n’a rien à faire alors qu’on perçoit un salaire est politiquement incorrect et passe même pour une quasi-provocation.


 
Bonne nouvelle : il existe des solutions et des traitements ! De nombreux spécialistes de la question affirment que la meilleure recette pour lutter contre le bore-out est de prendre le taureau par les cornes et d’agir. L’action doit commencer par la parole. D’où l’impérieuse nécessité d’exiger une explication franche avec sa hiérarchie. La personne en bore-out peut alors exposer ses souffrances, exprimer son mal-être et montrer sa volonté et son enthousiasme pour en sortir. Passer par la parole, négocier et discuter, sont toujours de bonnes étapes pour briser le cercle vicieux dans lequel le bore-out entraîne. Autres options un peu plus extrêmes : envisager un changement de poste, voire une démission. Dans certains cas, consulter un médecin généraliste ou un psychothérapeute peut aussi apporter une aide. Pour certaines personnes, quelques séances de thérapie permettent de changer leur regard sur la souffrance, de réajuster l’adéquation entre elles et le monde, d’entreprendre les démarches pour surmonter les difficultés et rebondir. Bref, ces séances peuvent éventuellement permettre de devenir une personne responsable, capable de prendre son destin en main.
 
Et les vacances, dans tout cela ? Elles sont aussi une solution ! Ou, à tout le moins, elles peuvent permettre de trouver de bonnes solutions. En imposant un break, en mettant un frein à la ronde infernale du bore-out, les vacances permettent de faire le point, de pratiquer à nouveau des activités (y compris de loisir) agréables, motivantes et valorisantes. Elles permettent aussi de prendre le temps d’envisager des solutions concrètes et réalistes pour l’avenir… Et, surtout, peut-être, de ne pas rester seul face au problème. Comme l’expliquent plusieurs spécialistes, quand on sent venir le bore-out, il ne faut surtout pas rester seul. Il faut sortir, renouer les liens familiaux, réveiller sa vie sociale, s’entourer d’amis et de connaissances.

Vague de surf
Il n’aura fallu qu’un clic de souris. Un seul. L’autre jour, entre un tableau Excel et deux mails, vous êtes tombé « par hasard » sur l’offre tout à fait ir-ré-sis-ti-ble d’un voyagiste bien connu. Votre employeur dira bien entendu que c’est le clic de trop. Mais pour vous, c’est justement le clic dont vous aviez besoin. Il n’en fallait pas plus pour que toutes vos envies de changement et d’évasion reviennent au premier plan de vos préoccupations. Depuis, vous passez un temps fou à surfer sur les comparateurs de prix, sur les sites des compagnies aériennes, sur ceux des voyagistes et, d’une manière plus générale, sur tous les sites susceptibles de vous offrir ce bien-être et cette bouffée d’oxygène dont vous avez un besoin de plus en plus pressant. Bien sûr, vous surfez en toute discrétion. À l’abri du regard de vos collègues qui, peut-être, font la même chose de leur côté, qui sait ? En espérant que votre employeur ne s’apercevra de rien, car il y a peu de chances qu’il apprécie vraiment. Mais la tentation est trop forte. Les propositions de séjours de remise en forme, les offres all inclusive à prix cassés, les images pleines de sourires, de soleil et de ciel bleu… sont devenues une véritable obsession. Les horaires de vols aériens sont soudainement devenus beaucoup plus attractifs que ceux du métro. Et si la solution était d’effectuer une réservation ? De prendre des vacances forcément bien méritées ?

Ces autres signes dont vous devez tenir compte
En plus de la poignée de signes avant-coureurs évoqués ci-dessus, qui doivent être pris comme de véritables avertissements, quelques autres facteurs, plus secondaires, indiquent aussi le besoin de vacances. Certes, ces signes supplémentaires sont moins puissants, moins fondamentaux que les précédents, mais ils contribuent aussi à marquer une tendance tout à fait réelle : celle d’un véritable break où hygiène de vie, bien-être, retour aux vraies valeurs seront au programme.
 
Parmi ces éléments supplémentaires, il faut notamment souligner l’émotivité exacerbée, l’hyper-connectivité et… le sentiment de jalousie.
 
[image: image] Une émotivité exacerbée : le moindre écueil et, plus encore, le moindre échec se transforment illico en une véritable tragédie grecque. La moindre réflexion que l’on vous fait, même gentiment, se transforme aussitôt en attaque frontale et personnelle. La moindre petite difficulté vous fait immanquablement baisser les bras. Vos réactions sont disproportionnées par rapport aux événements qui vous touchent. Prenez-en conscience.
 
[image: image] Une dangereuse hyper-connectivité : téléphone portable, tablette, ordinateur, textos, réseaux sociaux, alertes, sites Internet… Tout vous pousse aujourd’hui à être de plus en plus connecté. Et même connecté non-stop, 24 heures sur 24. Cette hyper-connectivité, qui a envahi aussi bien la sphère professionnelle que la vie privée, est devenue tellement omniprésente et outrancière qu’elle pose désormais question. En termes de liberté élémentaire, de bien-être, de qualité de vie. Car c’est bien grâce à cette hyper-connectivité forcée que le monde professionnel a rongé les indispensables limites qui lui sont normalement imposées. C’est grâce à cette hyper-connectivité imposée que le monde professionnel s’est invité manu militari dans la vie familiale, personnelle et – en principe – privée. Et cela va même plus loin : en caricaturant quelque peu, on ne vous demande plus d’avoir un cerveau et une vision d’entreprise, mais plutôt de posséder tablette et smartphone pour être joignable, même pour des futilités, à toute heure du jour et de la nuit. Symptomatique de notre époque : plus on parle de téléphone ou de réfrigérateur « intelligent », moins on parle d’employé ou de cadre intelligent. Signe des temps. Des temps modernes, dirait Chaplin dans un film qui reste malheureusement d’une cruelle actualité.
Malsaine et même nuisible, totalement contre-productive, cette hyper-connectivité voit ses limites et ses dangers de plus en plus exposés au grand jour. L’un d’entre eux est l’impossibilité de gérer correctement le flux d’informations. Celles-ci sont tellement nombreuses et mélangées, proviennent de sources tellement différentes, sont si peu vérifiables et la cadence à laquelle elles nous parviennent est tellement élevée qu’il devient impossible de faire la part des choses, d’effectuer un tri pourtant essentiel, d’avoir une saine réflexion par rapport à chaque info délivrée. Et comme il est désormais de bon ton de réagir à chaud, à la vitesse à laquelle les infos arrivent, chacun se trouve pris dans un dangereux engrenage, une sorte d’« état d’urgence » permanent. Avec tous les risques d’erreurs, tous les abus, tout le stress incessant qu’une telle pratique anormale et aberrante impose inéluctablement au fil des jours, des semaines et des mois. Comme le disent avec un brin d’humour certains spécialistes de la question, plus nous sommes hyper-connectés, moins nous arrivons à nous déconnecter. C’est peut-être une lapalissade, mais c’est surtout une indéniable évidence. L’autre lieu commun étant que les salariés (à tous niveaux de hiérarchie) qui succombent à l’hyper-connectivité sont plus des serfs corvéables à merci que des candidats sérieux à une promotion quelconque : leur incapacité à se déconnecter et à séparer leur vie professionnelle de leur vie privée est de plus en plus souvent considérée comme un signe de faiblesse qui ne donne en aucun cas une image favorable pour une éventuelle reconnaissance professionnelle ou une promotion.

HYPER-CONNECTIVITÉ : ATTENTION, DANGER(S) !
Commençons par quelques chiffres de 2013, valables pour la France :
• le cadre hyper-connecté passe en moyenne 5 h 30 par jour « accroché » au réseau,
• 20 % des cadres ouvrent leur smartphone et consultent leurs mails au lit, avant de se lever, et 33 % le font au cours de leur petit déjeuner,
• 74 % d’entre eux consultent leurs mails et restent connectés en dehors des heures normales de travail,
• près de 65 % d’entre eux constatent et avouent les effets pervers et négatifs de cette hyper-connectivité sur leur vie privée et familiale.
 
L’un des problèmes directement liés à l’hyper-connectivité est un grave déficit de concentration. Ces outils que l’on vous présente comme le progrès vous poussent à effectuer plusieurs tâches à la fois, ce qui n’est pas sans incidence sur votre santé (fatigue oculaire, fatigue mentale, syndrome de la tâche inachevée, troubles nerveux, etc.) et votre capacité de réflexion. Par ailleurs, la patience qui, même aujourd’hui, reste une vertu, est irrémédiablement réduite du fait de la vitesse à laquelle les informations vous parviennent et de la rapidité à laquelle vous êtes contraint de réagir. La mémoire est également mise à mal : la surinformation mène la vie dure au cerveau.
 
Comme l’a souligné en 2014 la psychanalyste Marie Pezé, responsable du réseau Souffrance et Travail et auteure de Je suis debout bien que blessé. Les racines de la souffrance au travail, « l’utilisation massive des nouvelles technologies plonge le salarié dans un fonctionnement de l’immédiateté. La vitesse d’exécution du travail s’accélère, tous les échanges sont raccourcis, il faut répondre tout de suite, lancer les tâches très rapidement […]. Ces technologies font travailler les salariés comme des athlètes de la quantité… Et cette intensité a un impact direct sur la physiologie du corps et le fonctionnement cognitif… ». Elle complète ses propos en affirmant avec justesse que l’accélération de tous les processus avec ces outils électroniques provoque une tension permanente et une impression de travail bâclé : « Les cadres […] se plaignent de ne plus avoir le temps de penser et se désolent de devoir exécuter leur travail comme des robots. Et surtout, ils n’ont plus jamais l’impression d’être à jour. Comme le temps nécessaire à la réflexion n’existe plus, le travail effectué n’est plus un travail réfléchi et mesuré, les salariés savent qu’ils l’ont fait dans l’urgence et ils n’en sont pas fiers… »
Et c’est sans même évoquer une qualité de travail qui, par la force des choses, devient de plus en plus médiocre, voire catastrophique dans certains cas. Rien de plus normal : il est en effet totalement impossible d’effectuer correctement, et toujours dans une urgence imposée, toute une série de tâches différentes qui n’ont souvent rien à voir les unes avec les autres.
Par ailleurs, il existe aussi un lien fort, étroit et objectif entre l’hyper-connectivité et la liberté. Ou plutôt le manque total de liberté. Bien que l’on tente de vous le faire croire, la technologie ne vous rend pas nécessairement plus libre et, dans bien des cas, c’est même le contraire : elle vous asservit.


[image: image] Un puissant sentiment de jalousie : cela fait de longs mois que vous vous sentez coincé au bureau. Ballotté dans un train-train quotidien, métro-boulot-dodo, qui vous plombe le moral et mine votre santé. Et aujourd’hui, cerise sur le gâteau, un collègue revient de vacances. En pleine forme. Tout bronzé. De bonne humeur. Avec une multitude de photos où on le voit se prélasser sur une chaise longue sous un parasol multicolore, siroter un cocktail exotique ou s’empiffrer de savoureux crustacés à une table en bord de plage. Vous devriez être content pour lui, vous le savez. Mais c’est au-dessus de vos forces. Ces images ensoleillées vous agacent. Son sourire niais à l’évocation de ses soirées au bar de l’hôtel vous énerve. Vous ne le lui direz jamais, affichant un sourire poli, mais vous regrettez presque qu’il ne se soit pas étouffé avec les pinces de son homard. Vous enviez (et détestez en même temps) son superbe bronzage alors que vous souhaiteriez que son nez pèle et que son visage soit plutôt rouge écrevisse que d’un joli brun doré. Et alors, d’un coup d’un seul, une question vous vient à l’esprit : « Pourquoi lui et pas moi ? » L’injustice (réelle ou supposée) de la chose vous saute aux yeux. Pas de doute : vous êtes bel et bien jaloux. Et vous ne pensez plus qu’à une seule chose : faire comme lui.
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