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	Je dédie ce livre à mes petits-enfants : Mathis, Clara, et Mia, ainsi qu’à mes petits-enfants par alliance, Manon et Jade.

	 

	Afin que votre vie ne soit pas conditionnée par le stress, ce fléau qui peut tout perturber, ralentir et hypothéquer tout un devenir. Le stress peut être un allié comme il peut être notre pire ennemi.

	Faites en sorte de le maîtriser afin qu’il devienne un fabuleux levier permettant de réussir et de braver tous les obstacles se présentant sur votre chemin.

	 

	Ce livre pourra vous y aider si vous avez la volonté de le consulter dans les moments plus difficiles. Il représentera peut-être aussi la fierté d’avoir un Papy écrivain, défenseur des droits de l’homme, si difficilement conquis par nos aînés et si facilement bafoués par les politiciens passés, encore présents et sans aucun doute à venir, et un Papy passionné par la science et surtout axé sur le bonheur, le bien-être et la santé de tous ceux qui souhaitent vivre en harmonie avec leur entourage, se sentir bien dans leur corps, dans leur tête, et qui auront fait l’effort de suivre ses conseils avisés.

	 

	Longue vie de bonheur !

	 

	Longue vie de Liberté !

	 

	Longue vie d’amour !

	 

	Un Papy qui vous aime !



	



	 

	 

	 

	 

	 

	Du même auteur

	 

	 

	 

	L’art de bien vieillir

	 

	Tout savoir sur le vieillissement pour pouvoir profiter de la vie jusqu’au dernier souffle.

	 

	Guide pratique

	 

	Ouvrage qui recense toutes les explications connues actuellement ou en cours de recherche, sur le vieillissement :

	 

	
		Ses causes ;

		Ses retentissements ;

		Les pathologies rencontrées ;

		Les pathologies redoutées (Alzheimer, cancer, Parkinson) ;

		Les effets du vieillissement sur l’organisme ;

		Les mesures à prendre pour ralentir le vieillissement (conseils, diététique…) ;

		Les solutions pour bien vieillir, l’hygiène alimentaire ;

		Les études en cours sur le vieillissement ;

		L’arrivée à la retraite ;

		Qu’est-ce qu’une vieillesse réussie ?

		Les examens biologiques, constantes normales, interprétations succinctes ;

		La perte d’autonomie, la gestion de fin de vie…



	 

	Cet essai vous permettra de prendre conscience des mesures à prendre précocement pour mettre toutes les chances de votre côté pour vivre une vieillesse dans les meilleures conditions possibles et vous suggère des solutions simples et adaptées.

	Vieillir, c’est un peu de chance, une part de génétique et beaucoup de discipline personnelle en amont.

	Ne laissez pas le temps décider pour vous !

	Bien vieillir, ça se prépare !

	 

	
	
– Bien vieillir, c’est un choix : Les bonnes molécules de vie, Éditions Médicis (groupe Trédaniel)




	 

	Ce guide est destiné au lecteur qui ne souhaite pas tous les renseignements actualisés sur le vieillissement, mais préfère accéder directement aux solutions permettant de mettre toutes les chances de son côté pour aborder l’âge d’or dans les meilleures conditions possibles.

	Le but de ce manuel est d’apporter tous les conseils nécessaires afin d’apporter de la vie aux années.

	Ainsi sont exposées les solutions anti-âge avant la cinquantaine puis celles qui seront les mieux adaptées à une période où l’organisme a besoin d’aide pour pouvoir continuer à fonctionner dans les meilleures conditions possibles.

	 

	
	
– Infectiologie et vaccination, Le Lys Bleu Éditions




	 

	L’invisible, ce que nous ne pouvons pas observer à l’œil nu :

	Les bactéries, les virus, les champignons microscopiques,

	les parasites.

	Quelques-uns des sujets abordés dans cet essai :

	 

	
		Le laboratoire, les bactéries, les différentes familles de bactéries ;

		Les pathologies, les antibiotiques, les défenses de l’organisme, le calendrier vaccinal ;

		Les virus, les différentes maladies virales, VIH, Herpes, Cancer, Chikungunya, Ebola, coronavirus… ;

		Les champignons microscopiques et les maladies engendrées ;

		Les parasites et les cycles parasitaires ;

		Les conseils pour éviter les maladies ;

		La contagion, les épidémies, la vaccination, le réseau sentinelle…



	 

	Ce manuel vous permet de vous éclairer sur les micro-organismes (bactéries, virus, parasites, champignons microscopiques), qui vous ont créé des soucis de santé ou vous en créeront dans le futur… Cet essai vous permet de savoir ce qui se passe derrière une paillasse de laboratoire entre le moment où vous subissez un prélèvement et le moment où le médecin vous prescrit un traitement.

	Ainsi les différentes pathologies infectieuses générées par ces micro-organismes sont abordées et des conseils vous sont divulgués, afin de les éviter, de les prévenir, de les traiter.

	Pénétrez ce monde de l’ultra petit avec ce manuel, afin que l’invisible ne soit plus un mystère pour vous et que vous soyez avertis des bienfaits ou des méfaits de ces envahisseurs masqués !

	 

	
	
– COVID-19 Scandales d’état, Éditions Spinelle




	 

	Le moment vécu entre le 17 mars et le 11 mai 2020, va rester unique dans l’histoire de la France et du monde.

	En effet, un virus d’une taille inférieure à 100 nm sème la panique sur l’ensemble des populations touchées sur les divers continents.

	Ce livre va donc vous permettre de vous faire revivre journée après journée, toute l’actualité sur cette pandémie de Covid-19, de la découverte de ce nouvel agresseur à la décision du gouvernement de confiner tout le monde à domicile.

	Les analyses, questions, suggérées face à une telle pandémie, les raisons qui créent autant de victimes en France, cinquième puissance mondiale et incapable d’organiser une protection sanitaire digne de ce nom, sont abordées en tentant d’en montrer toutes leurs carences.

	Cette pandémie a surpris beaucoup de monde en raison de sa dissimulation, de son ampleur, des vies emportées au sein de la population comme au sein des professionnels de santé, de la peur, de la panique engendrées dans la population.

	Ce manuscrit permet d’aborder aussi bien les renseignements scientifiques sur le virus, tente d’en extraire son origine, son trajet, sa prise en charge controversée par des querelles d’ego de la part des médecins, des conflits d’intérêts de différents acteurs avec l’industrie pharmaceutique, abordant également les scandales d’état face à leur manque de discernement, à leur manque d’anticipation, à leurs mensonges.

	Covid-19 vous fera toucher du doigt toutes les incohérences des décisions prises, en vous permettant de vous éclairer, de vous ouvrir les yeux sur les objectifs et les conséquences d’une telle pandémie.

	L’après pandémie ne sera pas comme l’avant, « il faudra se réinventer », il vous suggérera quelques pistes de réflexion afin de tirer un enseignement positif et curatif de cette crise sans précédent, afin de pouvoir vivre plutôt que survivre.

	 

	
	
– Les fossoyeurs de la démocratie, Éditions Spinelle




	 

	Ce manuscrit, écrit en pleine crise sanitaire historique, fait l’alliance entre les données scientifiques sur un virus qui nous gâche la vie, et la communication d’un gouvernement qui dirige la France et les Français en usant et en abusant d’une communication mensongère.

	 

	Mon activité professionnelle a toujours été axée sur la science et la santé, et me permet donc à ce titre de pouvoir porter un jugement sur les décisions prises et dissocier la vérité du mensonge.

	Le lecteur pourra ainsi découvrir tout ce qu’ils nous cachent tant au niveau sanitaire qu’au niveau politique (l’origine du virus, l’hydroxychloroquine, les études et les conflits d’intérêts, la vérité sur l’efficacité, The Lancet, la vérité sur les vaccins et la vaccination, l’affaire scandaleuse du Rivotril, la 5G, le confinement bis, l’avenir qui nous est réservé, le triste sort préparé de longue date par une caste funeste et qui fait froid dans le dos).

	Ce manuscrit vous offre également des conseils de prévention, qu’aucun média ne propose aujourd’hui pour faire face au virus, ainsi que des attitudes à adopter pour passer cette période stressante, angoissante, source de désordres psychologiques.

	Ce livre a pour but de sensibiliser le lecteur au fait qu’il se passe quelque chose d’anormal et qu’il est nécessaire d’élever son niveau de conscience, de s’éveiller, pour pouvoir reprendre et conserver nos droits, et offrir à nos enfants et petits-enfants, un avenir dans lequel la liberté aura conservé tout son sens.

	 

	
	
– Où sont passées nos libertés, Éditions Spinelle.




	 

	
	
– La France dans l’enfer de la tyrannie, Éditions Spinelle.






	








	 

	 

	 

	 

	 

	Avertissement

	 

	 

	 

	Le stress, sujet banal, me direz-vous !

	Ne vous y trompez pas, le stress est plus que jamais d’actualité et les façons de le prendre en charge évoluent au fur et à mesure de sa connaissance, de ses origines, de ses retentissements.

	Depuis longtemps, les occasions de développer un stress sont en relation directe avec nos modes de vie. Depuis quelques années, la religion, la politique se mêlent ensemble pour créer des situations conflictuelles, à l’origine d’attentats, d’émeutes, de situations sanitaires inédites, compliquées par les médias qui génèrent des situations permanentes de peur.

	Le stress post-traumatique, par exemple, n’a jamais été, malheureusement, autant au cœur du sujet aujourd’hui, et sa prise en charge par les spécialistes évolue, pour une meilleure réponse thérapeutique.

	La santé mentale des Français se dégrade en permanence, touchant fréquemment les jeunes adultes.

	 

	Ce livre vous propose un ensemble de recommandations simples et pratiques, ayant pour but de vous aider à mieux connaître le stress pour vous en libérer et retrouver la « zen » attitude.

	Vous en connaîtrez l’origine, les symptômes, les traitements possibles, les prises en charge diverses.

	Vous en connaîtrez son retentissement et son origine sur les différentes pathologies psychiques de plus en plus rencontrées et perturbant la vie des sujets jeunes comme des plus âgés.

	Vous prendrez connaissance des pathologies dites « modernes » venant perturber la vie des victimes et pour lesquelles les prises en charge sont parfois compliquées.

	Vous prendrez conscience que la santé mentale des Français est dangereusement mise à rude épreuve et qu’il est parfois très compliqué de s’en extirper.

	 

	Cependant, cet ouvrage ne saurait se substituer à une consultation médicale.

	Il est par conséquent recommandé de ne pas interrompre ou débuter un traitement sans avis médical préalable.

	L’auteur n’étant pas médecin, il ne peut être tenu pour responsable du succès ou de l’échec de l’utilisation d’un produit, d’une substance, d’une molécule, d’une plante, d’une technique… suggérés dans ce livre.

	 

	Ce manuel n’est donc pas destiné à fournir un diagnostic et/ou un traitement quelconque, seul un médecin sera compétent pour prescrire le traitement adapté à votre pathologie.

	Malgré la vente libre de certaines molécules ou plantes, compléments alimentaires, un avis médical sera judicieux, votre ressenti en sera le juge de paix !


 

	 

	 

	 

	 

	Préface

	 

	 

	 

	Après douze années de SMUR, trois années à « Médecins du Monde » et douze années en tant que directeur d’EHPAD, j’ai été toute ma vie confronté au stress.

	Le stress est donc le fléau numéro 1 de la santé ! Beaucoup d’études et de recherches ont été réalisées et se poursuivent encore sur les mécanismes, les effets, ainsi que les thérapies contre le stress.

	Les effets du stress ne se cantonnent pas à l’aspect psychique, mais s’attaquent aussi au côté physiologique. Ce n’est pas par hasard si les maladies les plus fréquentes actuellement sont l’hypertension, les pathologies cardiaques, le diabète.

	De plus, le stress accélère le développement des cancers et des maladies de la peau et déclenche des réactions nerveuses et hormonales.

	Dans le domaine psychologique, un stress prolongé peut conduire à une dépression ou à d’autres comportements contraires aux bonnes relations humaines. En fait, même si tout le monde est stressé, personne ne réagit de la même façon, tout dépend du niveau mental et socioculturel.

	Au fait, le stress, c’est quoi ?

	C’est tout d’abord une désadaptation du système sympathique-parasympathique. Le système parasympathique, stimulateur du nerf aortique, est responsable de la baisse de la pression artérielle et du ralentissement cardiaque en faisant intervenir l’acétylcholine. En opposition, le système sympathique, partie du système nerveux végétatif, est lui, destiné à accélérer les fonctions neurologiques inconscientes du corps, avec comme neuromédiateur, l’adrénaline.

	Ce déséquilibre entraîné par le stress se manifeste par une faible influence de l’acétylcholine, ce qui rend biologiquement la motivation plus difficile et signifie que lorsque le stress dans la population augmente, le nombre de travailleurs motivés diminue.

	Pour avoir dons des travailleurs motivés, il faut que leur niveau de stress soit le plus bas possible. Les travailleurs très satisfaits de leur bien-être, tant dans leur vie personnelle qu’au travail, montrent une motivation au-dessus de la moyenne.

	Nous pouvons donc en conclure que le bien-être au travail impacte énormément la motivation.

	Généralement, la motivation provient de l’augmentation des émotions positives telles que : fixer des objectifs, formaliser des encouragements, donner du sens, remercier… et d’une diminution des émotions négatives comme le mépris, l’incohérence…

	La biologie nous prouve que la motivation diminue les effets du stress, car l’augmentation des émotions positives et la diminution des émotions négatives favorisent la sécrétion d’ocytocine, neuropeptide secrété par une partie de l’hypothalamus, qui diminue le stress, améliore les relations interpersonnelles, rendant possible la sécrétion de dopamine, neuromédiateur influant directement sur le comportement en baissant le stress.

	Augmentation du burn-out par manque de motivation ?

	Des liens sociaux et amoureux de qualité augmenteraient la sécrétion d’ocytocine (qui, n’oublions pas, agit sur les muscles lisses de l’utérus et des glandes mammaires) et d’endorphines. Logique, me diriez-vous ? Quand nous savons que des relations d’amitié nous procurent des émotions positives. Terrain et biologie se rejoignent donc.

	Il est aisé de constater que les humanitaires, faisant le plus facilement un burn-out, sont ceux qui sont les moins investis, et donc les moins motivés par leur mission. Il est dit que des facteurs liés aux besoins psychologiques de motivation au travail, sont en concordance très poussée avec le bien-être.

	Le stress réduit la motivation, mais la motivation réduit les effets du stress !!

	Il faut donc, grâce à une bonne hygiène alimentaire, par la relaxation (yoga, Pilate…), une activité physique régulière, une analyse simple et calme des situations à stress, prendre le bon côté de la vie, arriver à diminuer le degré de stress en cultivant la motivation.

	À titre indicatif, le pays en tête de liste du bien-être est l’Inde. Dans les différentes études mondiales réalisées, on sait que les Indiens sont en tête du classement des travailleurs les plus motivés par leur profession et donc par leur travail. Nous avons compris qu’en laissant le stress envahir les travailleurs, il sera difficile de les motiver, entraînant l’équation démotivation-manque de performances-altération de l’état de santé.

	La base même pour harmoniser la santé et le succès ? Il est indispensable de faire des efforts en matière de comportement.

	Alors… qu’attendons-nous ??!!

	 

	Mickaël Gualde,

	Ancien médecin du SMUR,

	Médecin du Monde, et ex-directeur d’EHPAD


 

	 

	 

	 

	 

	Note de l’auteur

	 

	 

	 

	 

	Vous trouverez dans cet essai un grand nombre de données sur la symptomatologie, les traitements médicamenteux à titre purement informatif.

	Cet ouvrage, et conformément à la législation en vigueur, ne saurait se substituer à une consultation et/ou à une prescription médicale.

	 

	Ne pas interrompre un traitement médicamenteux sans avis médical.

	Ne pas succomber à la tentation de l’automédication.

	Les termes techniques médicaux utilisés dans l’ensemble de l’ouvrage sont définis en bas de page, puis repris dans un glossaire en fin de livre.

	La lecture de ce manuscrit est donc accessible à tous.

	 

	À la fin se trouvent plusieurs annexes :

	L’annexe 1, avec le test de Cungi,

	L’annexe 2, vous permettant d’évaluer votre niveau de stress avec d’autres critères.

	Je vous conseille de vous y reporter dès à présent, afin de vous auto-évaluer et de puiser ensuite dans ce manuel, les solutions antistress qui vous correspondent.


 

	 

	 

	 

	 

	Introduction

	 

	 

	 

	La santé mentale des Français est en danger !

	 

	Suite à ces trois confinements, la peur du virus, la peur de mourir, le stress, l’angoisse du lendemain, la perte de vision de l’avenir et la privation des moments de bonheur ont fait bondir la fréquence du stress, de la dépression et du suicide.

	L’origine des pathologies mentales abordées, a pour dénominateur commun le stress, fléau perturbateur de l’équilibre psychologique des Français.

	Au travers de ce livre, nous aborderons donc la problématique essentielle du moment en relation avec la situation sanitaire et économique catastrophique, mais aussi au travers des agressions quotidiennes diverses, mettant notre santé mentale plus que jamais en danger.

	Des solutions préventives et palliatives au stress, à la dépression et à ses conséquences parfois dramatiques, existent. Je vous propose donc un choix raisonné et adapté selon votre état.

	 

	Insomnie, migraine, asthme1, ulcères2, infarctus du myocarde3, hypertension artérielle4, impuissance sexuelle, frigidité5, alcoolisme, tabagisme, obésité, échec scolaire, professionnel… sont les réactions de notre organisme aux agressions extérieures et intérieures.

	 

	Que signifie le mot stress ?

	 

	Stress signifie PRESSION.

	 

	C’est l’une des premières causes de l’aggravation de maladies existantes, de mortalité 6consécutive à ces pathologies, de morbidité7, d’épuisement de notre organisme.

	L’homme doit, par conséquent, y être extrêmement vigilant, savoir repérer les signes annonciateurs du stress et le traiter d’autant plus efficacement lorsque les symptômes deviennent invalidants, l’idéal étant de l’anticiper en adoptant rapidement des mesures efficaces de prévention.

	Nous verrons que le stress, l’angoisse et l’anxiété sont souvent un trio indissociable, une cascade d’évolutions du psychisme conduisant parfois à des conduites pouvant mettre la vie du sujet en jeu.

	 

	Le but de ce travail est de vous donner quelques solutions, quelques techniques de repérage, qui vous aideront à éviter ou amenuiser son apparition et ses effets dans la vie de tous les jours et obtenir, par conséquent, une meilleure qualité de vie.

	Dans le cas où le stress est déjà installé, ce manuel vous permettra de trouver des solutions palliatives pour le maîtriser et le chasser.

	Un chapitre est consacré au stress post-traumatique, hélas de plus en plus d’actualité, en rapport avec les événements que nous vivons et les menaces permanentes qui pèsent sur nous tous. Mais malgré cette menace, malgré les familles dans la peine, le souvenir de leurs proches, ou en pleine lutte contre le traumatisme subi, nous continuerons à vivre libres et heureux d’appartenir à un peuple civilisé, qui a besoin de rire, de chanter, de danser, de se détendre à la terrasse d’un bar ou d’un restaurant, compromis cependant depuis plus d’un an, en raison de cette pseudo-pandémie et des décisions politiques prises.

	Les forces naturelles climatiques créent des situations catastrophiques lorsque celles-ci se déchaînent, et laissent de nombreuses familles dans le besoin. La perte d’un proche, source de traumatismes psychiques graves, la perte de son toit, de ses biens, créant une détresse profonde, source de désespoir.

	Le virus qui perturbe nos modes de vie, qui nous prive parfois de notre outil de travail, qui sème la panique en étant invisible, mystérieux, créant parfois une détresse respiratoire nécessitant une réanimation, aidé par un gouvernement qui entretient la peur, est à l’origine d’un doublement des cas de dépression depuis quelques mois seulement. Toutes ces sources cumulées affaiblissent notre moral et mettent notre santé mentale en danger.

	La schizophrénie, très fréquente, fait partie des pathologies psychiatriques graves et qui doit être prises en charge de façon à ce que les patients équilibrés par leur traitement puissent vivre presque normalement.

	Les techniques ou solutions, pour certaines anciennes, pour d’autres, plus récentes, vous permettent une prise de conscience, un meilleur contrôle de vous-même.

	Il est bien entendu que les recommandations formulées dans ce travail « Santé mentale en danger » n’ont pas vocation à se substituer à une consultation médicale. Il est bien évident que face à tout symptôme persistant, il est vivement conseillé de consulter son médecin.



	
 

	 

	 

	 

	 

	Définissons le stress

	 

	 

	 

	Selon le Professeur Hans Selye, « le stress est la réponse de l’organisme à toute demande qui lui est faite, que cette demande soit physique, psychologique, émotionnelle, bonne ou mauvaise ».

	 

	Le stress peut toucher tous les âges de la vie, d’autant que nous vivons au sein d’une société anxiogène. Dès la naissance, le nouveau-né peut être déjà stressé : par sa mère, par certains examens invasifs ; les adolescents peuvent l’être également en période d’examens, actuellement, en raison d’une situation sanitaire et sociale inédite. Toute personne peut être stressée par les épreuves de la vie quotidienne (maladie, argent, soucis familiaux divers, sociaux professionnels…).

	L’ambiance délétère actuelle, en relation avec la crise sanitaire et économique, a fait bondir la fréquence des personnes stressées de 33 %.

	 

	Le stress n’est pas seulement une « maladie » des temps modernes, le stress existe déjà depuis très longtemps, mais les modifications des rythmes de vie n’ont fait qu’augmenter, intensifier les périodes de stress en générant beaucoup plus de mauvais stress que de stress dynamisant.

	Une émotion agréable, une grande joie, une bonne nouvelle produisent les mêmes effets sur l’organisme qu’une émotion désagréable ou une mauvaise nouvelle.

	Dans les deux cas, le stress est causé : le cœur va battre plus fort que la normale, la respiration sera plus rapide, le taux de sucre va augmenter, il y aura des modifications biologiques et hormonales, des modifications au niveau du cœur, des muscles, du foie, du cerveau.

	 

	On peut donc identifier le « mauvais » stress par cet état de mal-être qu’il engendre, les modifications qu’il provoque, ressenties en général par tout le monde comme un état de fatigue, de lassitude, de tension nerveuse, et d’épuisement.

	Mais il ne faut pas oublier que le stress est surtout un processus physiologique normal de stimulation et de réponse de l’organisme en réponse à une agression extérieure.

	Nous vivons dans une société largement industrialisée, bouleversant les modes de vie, les valeurs humaines, culturelles, familiales, de par des vies mouvementées, trépidantes, avec, dans le domaine professionnel, des responsabilités et des exigences de la hiérarchie de plus en plus « pressantes ».

	La situation économique de notre pays, les événements récents, témoins d’une société qui se fracture, le chômage, participent aussi grandement à l’augmentation de la fréquence et de l’intensité du stress. Les menaces multiples et permanentes, tels les attentats qui ont endeuillé notre pays, les situations précaires, incertaines, un pouvoir d’achat de plus en plus amputé, les fins de mois difficiles, les occasions devenues de plus en plus rares de se détendre, de se changer les idées, de prendre des vacances, pour tout simplement souffler, décompresser, viennent aggraver l’état de nos concitoyens. Toutes ces situations sont à leur paroxysme depuis le premier confinement, suivi d’une piqûre de rappel en octobre 2020 avec le deuxième.

	 

	De plus, l’alimentation que nous consommons, de mauvaise qualité, l’usage souvent abusif d’excitants, la réduction de l’activité physique, la consommation excessive de viande rouge… font que nous supportons beaucoup moins bien les agressions et développons davantage le mauvais stress. Nous y reviendrons en particulier dans un chapitre concernant l’hygiène de vie !

	Les conditions sanitaires récentes ont engendré et engendrent encore aujourd’hui un stress intense au sein de la population, développé et entretenu par le gouvernement en place.

	En effet, la Covid-19, associée à la pression « vaccinale » font peur, stressent et anéantissent les populations en diminuant leur fréquence vibratoire et par conséquent, leurs facultés de penser, de réfléchir et d’agir !

	 

	Le stress se traduit bien souvent par des expressions connues de tous, et qui caractérisent un ressenti néfaste, signe d’un mal-être.

	 

	« J’ai eu une décharge d’adrénaline »

	« j’ai les nerfs à fleur de peau »

	« j’ai comme une boule dans la gorge »

	« je suis à bout »

	« je n’en peux plus »

	« j’ai la pression »

	« je stresse »

	 

	Comment est déclenché le stress ?

	 

	Il existe deux types de système nerveux :

	 

	– Le système nerveux volontaire : formé de l’enveloppe du cerveau et qui commande nos actes.

	– Le système nerveux autonome : automatique et qui commande le fonctionnement de l’organisme indépendamment de la volonté.

	– Le système autonome est lui-même constitué de deux réseaux :

	 

	 

	 

	1– Le système parasympathique8 : « ou ralentisseur » ;

	2– Le système sympathique9 : « ou accélérateur » c’est principalement ce système qui nous intéresse dans le stress, car c’est lui qui est à l’origine de l’augmentation de la pression artérielle, du rythme cardiaque, respiratoire, en fait, un système qui excite et qui est donc mis à contribution lors de la survenue du stress.

	 

	L’équilibre nerveux résulte de l’équilibre entre le système sympathique et le système parasympathique.

	 

	Donc pas si sympathique que cela, le sympathique !!

	 

	Un autre système intervient dans la lutte contre le stress.

	Le système GABA est un système « tampon », neurotransmetteur inhibiteur, qui va freiner la transmission des influx nerveux au cerveau. Il favorise le calme, l’apaisement, la relaxation musculaire, diminue le rythme cardiaque et permet de lutter contre l’anxiété.

	 

	À la suite d’une stimulation (peur par exemple), c’est l’hypothalamus10 qui va stimuler le système nerveux sympathique, lui-même excitant les glandes médullosurrénales11 (sur le rein) et secrétant l’adrénaline et la noradrénaline, la dopamine. Ces catécholamines12 entraînent une accélération du rythme cardiaque, une augmentation de la pression artérielle ; l’hypophyse13, alertée, va secréter le cortisol 14ayant pour effet de mobiliser les réserves d’énergie. Un stress répété, produira donc un amaigrissement du sujet.

	 

	En effet, le système sympathique est le stimulant du système nerveux non contrôlé par le système parasympathique.

	À la suite d’une agression, il y a prédominance du système sympathique, le rythme cardiaque s’accélère, le sujet est stressé.

	 

	Pour l’OMS15, la France arrive au 3e rang des pays recensant le plus grand nombre de dépressions liées au stress.

	En France, 11 % des salariés ont eu 1 ou plusieurs arrêts de travail en relation avec le stress

	En France, sur une population active d’environ 23 millions de personnes, 1 % à 1,4 % est touchée par le stress au travail (INRS).16

	 

	Les causes du stress sont malheureusement multiples et font partie de notre quotidien. Nous devons donc en permanence réagir, temporiser, et selon la personnalité de chacun, être plus ou moins victimes du fléau de ce siècle.

	 

	Il est clairement établi que nous vivons aujourd’hui dans une société individualiste, égoïste, génératrice de stress, dans laquelle chacun pense à son propre intérêt et est capable de laisser l’autre sur le bord de la route.

	Vous est-il arrivé d’être en situation difficile sans que personne ne bouge le petit doigt pour vous aider ou vous aide ponctuellement, mais vous harcèle ensuite pour régulariser la situation ?

	Vous est-il arrivé de réfléchir à ce que vous feriez, vous, si un de vos amis, ou un membre de votre famille, se trouvait en difficulté ?

	Allez, je vais vous faire part de ma réflexion, mais elle ne concerne que moi !

	 

	 

	J’aimerais faire à mon ami en difficulté ce que j’aurais aimé que l’on me fasse quand je me trouvais dans cette situation.

	 

	À méditer, à réfléchir, et peut-être à mettre en place pour améliorer l’ordinaire de celui ou de celle qui souffre ! Faire attention à l’autre, s’intéresser à lui ou à elle, c’est aussi faire preuve d’empathie et de fraternité.

	Hélas, aujourd’hui, personne n’est à l’abri d’une situation pouvant devenir précaire et tout peut basculer d’un jour à l’autre, le confort d’aujourd’hui peut devenir la précarité de demain, la joie peut devenir angoisse, tristesse, perte de toutes les envies… mais il faut se battre pour résister et choisir le moment opportun pour rebondir. Cela nécessite d’être bien dans sa tête, d’avoir des projets, des soutiens de son cercle familial et amical, faire abstraction des critiques qui visent uniquement à faire mal, à humilier et se dire qu’il n’y a aucune raison que cela ne fonctionne pas, qu’il n’y a aucune raison de ne pas rebondir, tant que la volonté, l’envie, l’ambition, le désir de revanche, sont encore là.

	À tous celles et ceux qui sont dans le stress, l’ennui, les difficultés, courage, tenez bon, battez-vous et faites fi des personnes qui ne souhaitent que votre déchéance !!

	 

	Gémir sur un malheur passé, c’est le plus sûr moyen d’en attirer un autre.

	Shakespeare, Othel

	 

	***

	 

	– Alcaloïde : substance présentant un caractère alcalin.

	– Adrénaline, noradrénaline : hormones sécrétées par les médullosurrénales, hormones qui sont dites excitantes, intervenant notamment dans les situations de stress.

	– Training autogène : technique de relaxation (voir plus loin, chapitre massages relaxation).

	– Pronostic : acte par lequel le médecin prévoit l’issue de la maladie (pronostic vital).

	– Phytothérapie : traitement par les plantes.

	 

	[image: Image]



	



	 

	 

	 

	 

	 

	Le stress au travail

	 

	 

	 

	55 % des salariés interrogés estiment que la crise n’est qu’un révélateur et un accélérateur du malaise dans le monde du travail.

	Les métiers de services sont ceux où l’on rencontre le plus de stress.

	58 % des sondés se cachent à eux-mêmes qu’ils sont stressés.

	 

	Le sondage IPSOS 2016 fait apparaître que 30 % des salariés sont stressés. Qu’en est-il aujourd’hui avec l’arrivée de la crise sanitaire, les confinements, les fermetures de magasins, le télétravail, le climat de stress, de panique, engendrés par le gouvernement ? Catastrophique ! À en croire les consommations de benzodiazépines qui ont « explosé ».

	Il existe des professions qui sont beaucoup plus exposées au facteur « stress » que d’autres.

	Parmi les professions les plus exposées, force est de citer en tête de liste, celles qui nécessitent des prises de décisions rapides et répétitives et pouvant avoir des conséquences majeures sur la vie. Citons les contrôleurs aériens, les médecins, les anesthésistes, les infirmières anesthésistes exerçant dans des centres de soins intensifs.

	Le cadre réunit également toutes les conditions qui peuvent générer un mauvais stress puisqu’il doit prendre des responsabilités nombreuses et diverses. Il exerce un travail intellectuel, où les heures ne comptent pas et où il est en permanence en compétition. Il est donc constamment dans des conditions propices à la survenue du stress.

	La course contre le temps, les obligations de s’adapter, et souvent très rapidement à des situations nouvelles, sont autant de facteurs qui vont générer des sources de stress, d’angoisse.

	De plus, la sédentarité ou, au contraire les déplacements multiples, une alimentation trop riche, mal équilibrée, due à des repas d’affaires fréquents, les boissons alcoolisées, le tabac, vont induire voire aggraver le stress et ses conséquences.

	Chacun de nous s’expose tous les jours à des degrés de stress variés en fonction de la profession exercée, en sachant que certaines professions sont beaucoup plus génératrices de stress que d’autres, comme on vient de le voir, sans oublier de prendre en compte notre propre résistance personnelle au stress.

	Les professions qui engendrent la monotonie, les gestes répétitifs, sont tout aussi stressantes, le sujet étant peu motivé et le travail devenant un labeur, un passage obligé et répétitif sans prise de plaisir à l’effectuer.

	Souvenez-vous : il existe deux sortes de stress : le bon et le mauvais stress ; le bon stress stimule, il est donc nécessaire et sans lui, rien n’aboutit.

	Par contre, les signes et symptômes qui vous empêchent de vous exprimer correctement lors d’une prise de parole en public (angoisse inhibitrice) peuvent être une cause de moindre efficacité du manager (tout au moins en apparence).

	Une décharge d’adrénaline provoque une angoisse, une accélération du rythme cardiaque, une tension musculaire, une respiration plus rapide, une bouche sèche, l’impression d’avoir une boule dans la gorge.

	Le stress nocif a pour conséquence de nous placer en victime. Dans le cas inverse, nous sortirions vainqueurs de toute situation.

	Le bon stress est donc celui qui mobilise, qui stimule. Notre cerveau secrète des catécholamines17 qui permettent de rester attentif, intéressé, captivé et de mobiliser toute l’énergie nécessaire. La motivation intense est toujours liée à une décharge d’adrénaline.

	Par contre, la peur de l’échec est engendrée par le niveau de cortisol qui augmente.

	Le directeur, le manager, le chef d’entreprise, toute personne étant en situation de gérer une ou plusieurs personnes, doit faire face à son propre stress, mais doit aussi protéger son équipe d’une angoisse démesurée. La multiplicité des responsabilités, les journées de travail à rallonge, le timing souvent serré, les déplacements nombreux, le souci d’être performant, compétitif… sont de multiples sources de stress, à l’inverse le manque de responsabilités est tout aussi stressant.

	 

	Les facteurs influant sur le STRESS :

	 

	L’environnement de travail :

	Le bruit, le surpeuplement des bureaux ouverts (« open space ») sont autant de facteurs générateurs d’irritabilité, d’énervement, de conditions de travail plus difficiles, générées par le bruit, le téléphone qui sonne en permanence, les « interférences » diverses, les difficultés de concentration.

	Travailler dans des conditions optimales : bureaux clairs, aérés, calmes, spacieux, rythme de travail adapté, pauses respectées lorsqu’elles sont nécessaires sont des facteurs qui vont générer un travail efficace et limiter par conséquent le stress.

	Des études ont montré également que la façon de gérer sa boîte mail peut être une source de stress au travail.

	En effet, aujourd’hui, de nombreuses personnes sont rivées à leur messagerie et pour certaines, reçoivent et lisent leur messagerie en temps réel.

	Pour l’avoir vécu, les boîtes mail saturées de messages que l’on ouvre le matin en arrivant au bureau, ou le soir après une journée de travail bien remplie, sont génératrices de stress intense, car il est souvent nécessaire d’y répondre précisément et cela demande énormément de temps.

	Là aussi, la gestion de la messagerie demande beaucoup de discipline de la part des expéditeurs et des lecteurs.

	Ce constat est bien entendu vérifié également dans la vie privée avec les smartphones.

	Ah !! Ces nouvelles technologies qui nous rendent accros !

	Les réactions émotionnelles que nous développons vis-à-vis de ces mails procurent des effets toxiques sur l’organisme en générant des situations de stress, de pression, d’inconfort.

	Par rapport à cette situation, il faut bien sûr être conscient du mal-être engendré et adopter des attitudes permettant d’éviter la pression, l’anxiété :

	– Gardez de la distance par rapport à votre smartphone ou votre ordinateur ; ne soyez pas esclave de votre appareil comme cela se voit très souvent (personnes en permanence en train de taper et recevoir des messages, négligeant purement et simplement l’entourage et rendant la communication verbale difficile) ;

	– Contrôlez le moment ou vous déciderez de consulter vos mails, vos messages ;

	– Apprenez à faire des pauses, fermer votre messagerie pour décompresser, déstresser en vous rendant disponible pour vos collaborateurs ou vos proches.

	Nous nous apercevons que le burn-out est actuellement en pleine explosion en raison des périodes successives de confinement et l’inquiétude grandissante des commerçants, des restaurateurs, des propriétaires de bars, qui se voient privés de leur outil de travail depuis de nombreux mois. Factures, charges, loyers, frais divers… à payer, alors que rien ne rentre dans les caisses. Nous allons assister à l’apparition d’un raz de marée de personnes dépressives et en burn-out grave, ce qui risque de constituer la Xe vague en relation avec les conséquences du virus, et avec les mesures plus ou moins appropriées prises par le gouvernement.

	 

	 

	 

	Le temps

	 

	Être pressé est stressant, dans ce monde ou tout bouge à grande vitesse : gérer, planifier, anticiper, limiteront considérablement l’angoisse d’un planning improvisé ou beaucoup trop chargé.

	STRESS au travail, répété dans la durée, épuisement émotionnel, dépersonnalisation aboutissant à l’inefficacité totale de la personne dans ses fonctions alors qu’elle était performante auparavant : c’est le BURN-OUT ! ou Syndrome d’épuisement professionnel.

	L’OMS définit le burn-out comme étant un stress chronique mal géré.

	Surcharge de travail, manque de reconnaissance, dégradation de l’esprit de groupe sont les principales causes de ce burn-out.

	À l’inverse, le bore-out est caractérisé par un manque de travail, des périodes sans activité dans la journée qui incitent à trouver un dérivatif, une occupation pour combler la non-activité et tenter d’occuper le temps (aller sur internet, jouer sur son portable), le salarié se sentant mis de côté, « au placard ». Dans ce cas aussi, de véritables pathologies consécutives au manque de travail peuvent se créer, la dépression par exemple, avec les risques potentiels de passage à l’acte, le sujet sentant bien entendu l’échéance fatale arriver et se pose des questions sur son devenir.

	Plus de 3 millions d’actifs en France seraient menacés d’épuisement professionnel, soit un actif sur neuf.

	Contrairement à la dépression, le burn-out trouve toujours son origine dans le travail, touchant des individus qui s’investissent sans limites dans leur mission professionnelle.

	L’individu se trouve, à l’origine, très bien dans son emploi, plein d’enthousiasme, y trouvant également reconnaissance et bien-être. Puis suit une période de « sur-engagement » lorsque les responsabilités et les charges se cumulent.

	La charge de travail va finir par envahir la vie privée avec stress et anxiété, le sujet prolonge bien souvent ses journées de travail à la maison, débordant sur ses nuits, ses relations familiales, puis arrivent la fatigue, l’épuisement, un moindre rendement avec malgré tout, une phase de résistance.

	La personne à ce moment-là devient irascible, s’isole de ses collègues et mène une vie difficile à son entourage proche, le stress intense générant des sauts d’humeur importants, de l’agressivité, le sujet perdant tout plaisir de la vie.

	La personne atteinte de burn-out refuse en général toute aide extérieure (ou bien longtemps reste dans le déni ou la honte de demander) et sombre dans la dépression avec risque de passage à l’acte (suicide) fortement marqué.

	De plus en plus souvent également, le burn-out sociétal survient. Il n’a strictement rien à voir avec le travail dans ce cas, mais il est induit par le ras le bol des conditions de vie (coût de la vie, déplacements pour rejoindre son lieu de travail, taxes multiples infligées par un gouvernement qui matraque les classes dites intermédiaires, rythmes de vie infernaux…). Ce type de burn-out est souvent difficile à diagnostiquer, il n’en est pas moins important à prendre en charge avant une explosion sociale.

	Ce burn-out sociétal est un phénomène relativement nouveau, dont on n’avait pas l’habitude d’évoquer voilà quelques années seulement. C’est la preuve que, malheureusement, la société elle-même ne se porte pas bien du tout, et a besoin d’un profond remaniement, remaniement que l’on n’espère pas trop violent, mais efficace, sans effets secondaires qui pourraient impliquer l’arrêt du traitement.

	Il est possible d’éviter d’en arriver au burn-out de quelque origine qu’il soit, en prenant le temps de s’interroger à la survenue des signes (troubles du sommeil, troubles musculo-squelettiques tels que les torticolis, les douleurs dorsales, dermatologiques tels un eczéma, un psoriasis… ou les modifications brutales de l’humeur), à condition cependant qu’il y ait prise de conscience par le sujet lui-même ou sollicitation et avertissement extérieurs.

	Dans ce cas, il faut évidemment se poser les bonnes questions :

	– Mon travail me fournit-il toujours le même plaisir ?

	– N’interfère-t-il pas trop dans ma vie privée ?

	– Mon caractère a-t-il changé ? Pourquoi ?

	– Suis-je en train de dépasser mes limites de travail ?

	Il est bien sûr possible également de se faire aider par un médecin, un psychologue, qui feront le diagnostic et vous conseilleront sans aucun doute de « lever le pied », de prendre du repos, d’aller vous changer les idées en prenant des vacances pour changer d’atmosphère, encore faut-il que le sujet prenne l’initiative de consulter ou accepte les conseils extérieurs !

	71 % des entreprises se disent préoccupées par le stress intense au travail, mais aujourd’hui, seuls 32 % des DRH ont mis en place un dispositif pour le combattre.

	Il semblerait donc que certaines entreprises commencent à prendre le problème en considération, une minorité pour l’instant, en mettant en place des groupes de travail, de réflexion, visant à le prévenir, l’éviter et reconnaître cette maladie comme maladie professionnelle.

	Cette reconnaissance permettrait ou inciterait peut-être beaucoup plus d’entreprises à anticiper l’arrivée de ce burn-out chez un employé par un suivi ou un contrôle médical régulier par la médecine du travail et/ou permettrait de mettre en place une veille médicale plus efficace au sein des entreprises.

	Il serait intéressant également de mettre en garde les hiérarchies sur les process de management, et être vigilant aux surcharges de travail attribuées. Mais bien souvent, hélas ! C’est encore le rendement, la rentabilité, l’ambition, le plan de carrière, qui ont le dernier mot.

	 

	Un Burn-Out moins connu : le burn-out parental !

	5 % des parents seraient en burn-out parental.

	Eh oui, être parent provoque souvent beaucoup de plaisir, faisant même de la naissance, l’événement le plus marquant dans la vie d’une femme, d’un couple. Mais élever un enfant n’est pas toujours un long fleuve tranquille ! Partagés entre le fait d’être une bonne mère, un bon père et inculquer les bonnes règles, les bonnes attitudes, la bonne éducation à l’enfant, aux enfants, dans la vie de tous les jours, demandent parfois beaucoup de temps, de patience, de diplomatie. En effet, lorsque la famille s’est agrandie, il faut composer entre les cris, les exigences, les colères, les attitudes… les postures relatives aux périodes parfois difficiles, pendant lesquelles se forgent les caractères, la personnalité de chaque enfant.

	Il arrive un moment ou « l’overdose » est atteinte. Face aux moments relationnels difficiles et qui s’accumulent au fil des jours, le papa ou souvent la maman va se sentir dépassé, ne sachant plus comment procéder pour obtenir une vie plus paisible, harmonieuse avec les enfants. Chaque jour est un jour supplémentaire à supporter, avec son lot de négociations, de colère, de remontrances… vis-à-vis de la jeunesse, si bien que, comme le burn-out professionnel, le burn-out parental s’installe progressivement et finit par devenir insupportable.

	Quels sont les signes du burn-out parental ?

	– L’épuisement moral assorti d’une grande fatigue et parfois de troubles de l’humeur ;

	– L’impression de ne pas avoir de soutien (du conjoint), de ne plus pouvoir faire face aux tâches différentes du foyer, et ayant du mal à se faire obéir ;

	– La prise de distance affective avec l’enfant ;

	– La culpabilité (je suis une mauvaise mère) ;

	– L’impression de ne plus vivre de moments positifs, agréables en famille, avec ses enfants.

	 

	Face à ces symptômes, il est temps de consulter un professionnel de la santé ou un aidant afin de trouver des solutions qui permettront de reprendre la maîtrise de l’éducation des petits et des plus grands dans de meilleures conditions, de refaire « surface » au travers de moments agréables.

	Des associations existent également, pilotées par des professionnels (psychologues, aidants), qui permettront de soulager les parents avec des conseils sur les attitudes à adopter, afin de profiter des bons moments que constitue l’éducation des enfants, et de baisser la pression et le stress quotidiens.

	Le burn-out vient donc se nicher jusque dans les foyers, preuve qu’être mère nécessite une bonne dose de patience, de tact, parfois de courage, face à des enfants hyper-actifs, hyper-excités, parfois violents verbalement. Eh oui, les enfants aujourd’hui, sont plus difficiles à élever qu’il y a quelques décennies, ils évoluent avec la société !

	C’est peut-être aussi le témoin d’un changement catégorique entre le plaisir de la conception, la douceur de la naissance, et la rudesse de l’éducation.

	Au travers de ce burn-out parental, une pensée est dirigée vers les assistantes maternelles, qui font face aussi chaque jour, à ces petits garnements en se substituant aux parents et en étant confrontées à la fois aux caractères très différents d’un enfant à l’autre, mais aussi au nombre d’enfants en garde. Une notion de responsabilité décuplée vient s’ajouter aux notions de patience, gentillesse, mais fermeté, originalité, afin d’occuper, enrichir, développer, éveiller. La pression des parents peut également s’ajouter au stress que peut engendrer une telle responsabilité, un métier éprouvant moralement, psychologiquement et physiquement, qui doit demander régulièrement des pauses afin de ne pas sombrer dans le piège du burn-out.

	Le burn-out constitue donc une conséquence du stress, du surmenage, d’une pression qui devient insupportable, mais la conséquence aussi d’une société qui ne pardonne plus rien, dans laquelle le résultat et le perfectionnisme sont au cœur des préoccupations.

	Une « nouvelle appellation » du stress fait son apparition, il concerne surtout l’affect, le relationnel avec les collègues de travail, qui peuvent, eux aussi, réagir anormalement lorsque vous demandez un renseignement, une aide, ou tout simplement lorsque vous leur adressez la parole. Cela peut se traduire dans les termes suivants :

	« Ne m’adresse pas la parole » !!!

	« Tu ne t’intègres pas » !!

	« Laisse-moi tranquille » !!

	« Stop, j’ai trop de travail » !!

	Le burn-out serait en fait un «fourre-tout» et ne représenterait que 10 % des personnes qui présentent une saturation professionnelle. On parle aujourd’hui de « Tako Tsubo » qui toucherait essentiellement l’affect au travail et qui se manifeste physiologiquement par une augmentation du volume du ventricule gauche du cœur qui finit par revenir à la normale quelques minutes… plus tard.

	Alors, face aux symptômes qui font penser à un début d’infarctus, vous vous retrouvez en urgence en service de cardiologie.

	On se retrouve bien entendu toujours face à un grand désarroi au travail malgré l’amour de la profession, de la personne concernée, qui, comme pour le burn-out, persévère dans son poste même en se voyant supprimer des responsabilités, en n’étant pas prise au sérieux chaque fois qu’elle fait une suggestion, une remarque.

	Les entreprises ont une grande responsabilité dans la détection de ces états de stress intense lié à une dévalorisation de la personne. En effet, dès lors où les collaborateurs sont dans un état qui ne permet pas de travailler dans de bonnes conditions, c’est toute une structure professionnelle qui souffre. Certaines entreprises, souvent les plus performantes, vigilantes aux relations professionnelles l’ont bien compris et mettent en place des structures de détente, sont vigilantes aux lieux de convivialité pendant lesquels les échanges entre salariés sont favorisés.

	La médecine du travail doit avoir aussi un rôle manifeste dans la détection et le signalement afin d’éliminer les supérieurs tyranniques et prendre en charge les salariés en désarroi.

	 

	Se reconstruire après un Burn-out

	 

	Se reconstruire après un Burn-out va prendre du temps : deux ans en moyenne !

	Plusieurs étapes seront nécessaires à votre reconstruction :

	– Prendre de la distance par rapport à votre activité professionnelle (se reposer, faire un bilan médical, et retrouver une hygiène de vie stable).

	– Se poser les bonnes questions sur votre activité professionnelle : est-elle toujours adaptée ? Y a-t-il d’autres possibilités de l’exercer en étant moins stressé ?

	– Se faire aider par des professionnels (coachs, conseillers, psychiatre, gestionnaire de carrière…) afin de comprendre ce qui n’a pas fonctionné et pourquoi en être arrivé là.

	 

	L’après burn-out nécessite toujours des changements, soit de carrière, de management, d’implication, soit de changement d’entreprise, mais les victimes, sauf événement dramatique, arrivent quasiment toujours à se reconstruire.

	 

	La reconstruction est toujours une étape capitale permettant de faire un tri dans ce que l’on souhaite, mais surtout dans ce que l’on ne souhaite plus ! Ainsi la vie peut devenir plus agréable à vivre, les moments de bonheur n’étant plus sacrifiés en faveur des objectifs de carrière à réussir absolument. Ainsi la vie devient plus paisible et surtout moins cruelle.

	Elle permet aussi de se recentrer sur des activités moins chronophages, peut-être dans certains cas moins intellectuelles, mais qui permettent tout autant de se réaliser et dans de meilleures conditions.

	Subitement, la vie vaut la peine d’être vécue et prend une valeur inestimable dans notre quotidien, en appréciant à leur juste mesure, les plus petits des plaisirs passés jusqu’ici comme banaux.


 

	 

	 

	 

	 

	Témoignage

	 

	 

	 

	Comment transformer un burn-out en un véritable cadeau pour une nouvelle vie !

	 

	« Il y a presque 10 ans, j’ai fait un burn-out.

	Pourtant, j’avais une vie bien dans les clous selon les normes sociales en vigueur. J’ai eu mon diplôme universitaire, décroché mon premier job qui s’est converti en CDI. J’avais un bon salaire, un boulot correct, commun.

	Je bossais beaucoup, beaucoup, beaucoup. Plus j’en faisais, plus on m’en donnait. J’avais beau expliquer que je n’avais pas les ressources, pas les moyens, pas le temps, tout était toujours urgent et devait être fait pour hier. Et niveau reconnaissance, rien, ni au niveau salaire, ni même un simple merci quand je “sur-délivrais”. Je ne m’en rendais pas compte, mais j’étais épuisée, en quête de sens, en quête de vie… et un jour, la façade a craqué, je me suis effondrée.

	 

	Le Burn-out…

	 

	Je suis restée une semaine en PLS (position latérale de sécurité) sur mon canapé sans manger, sans dormir, à pleurer des larmes qui n’avaient aucun sens. Puis encore une autre semaine à tourner en rond dans mon appartement, et encore une autre… Au bout de trois semaines d’arrêt maladie, ça n’allait pas mieux, je n’avais pas eu de grandes révélations sur quoi faire de ma vie.

	Face à moi, 2 choix : soit je continuais comme ça et je restais dans ma misère, soit je changeais. Alors je me suis fait violence et je suis retournée bosser.

	Et là, j’ai pris la plus grande leçon de ma vie.

	Le lundi, j’étais devant mon ordinateur comme si rien ne s’était passé, comme si je n’étais pas partie en vrille du jour au lendemain. Mes collègues (sauf les plus proches) n’en avaient rien à foutre et pire que tout, ma manager faisait comme si de rien.

	Je me suis dit qu’elle allait quand même venir me voir et faire le point sur ces 3 semaines d’absence… mais le lundi s’est écoulé, et… que dalle. OK, elle devait être trop occupée. Demain, sûrement…

	Mardi se passe et rien…

	Mercredi ? Toujours rien…

	Avant de quitter le bureau, je pète un câble, je vais voir ma N+2 pour lui dire à quel point c’est inadmissible, qu’une manager digne de ce nom aurait au moins pris le temps de venir me demander ce qu’il s’était passé, à défaut d’en avoir quelque chose à faire de mon bien-être.

	Jeudi matin, ma manager arrive à mon bureau et elle me dit, très décontractée : “T’as 5 minutes ? On va boire un café ?”. Ah quand même ! Je suis sûre que c’est la N+2 qui lui en a touché deux mots. On prend un café et elle me dit : “Il paraît que tu veux me parler, alors parle”…

	J’ai le sang qui bout, le cerveau qui fume. Je lui balance tout ce qui ne va pas dans cette putain de boîte, comment j’en fais bien trop et comment je suis fatiguée de ramer encore et encore, comment elle ne me soutient pas et comment elle ne m’aide pas, pourquoi j’ai pété un câble et pourquoi je suis partie en vrille, etc. Je déballe tout et elle ne bronche pas. Quand j’arrive à la fin de ma longue tirade, elle me dit, droit dans les yeux : “Ton burn-out, c’est ta faute, personne ne te l’a demandé”.

	Baammm dans ta face ! Ça m’a coupé le souffle, je ne savais plus quoi dire. Je me demandais si c’était une blague ou pas… Mais non, elle ne rigolait pas du tout. J’ai tourné les talons, je suis retournée à mon bureau et je l’ai détestée pour ça… j’étais dépitée…

	Ce que je ne savais pas encore, c’est qu’elle venait de me faire le plus beau cadeau de toute ma vie professionnelle… de toute ma vie tout court, en fait. Elle venait de me donner ma Liberté.

	Deux semaines plus tard, toujours dépitée, je suis partie en vacances. De longues et lointaines vacances… 4 semaines, sans téléphone, sans mail, sans internet. Rien qui puisse me faire travailler ou ne serait-ce que penser au bureau. Ils acceptaient ça ou ils pouvaient me virer. Au point où on en était, je n’en avais plus rien à faire.

	Et là, j’ai passé un cap, j’ai fait la bascule dans ma nouvelle vie.

	Après ces vacances, j’ai compris deux choses essentielles :

	On se croit toujours indispensable, que ce que l’on fait est vital, urgent, essentiel pour la boîte… Ce n’est pas le cas. Quand on n’est pas là, le monde continue de tourner.

	Ma manager avait terriblement raison : Personne ne m’a demandé de sacrifier ma vie, ma santé, mon temps pour l’entreprise.

	Alors après ces vacances, j’ai totalement changé. J’ai arrêté de me mettre la pression, et si on essayait de me la mettre, c’était retour à l’envoyeur. Je faisais le travail du mieux que je pouvais dans le temps et les moyens impartis, ni plus ni moins. Finies, les heures supplémentaires, finies, les fleurs pour faire plaisir, finis, les services rendus pour la gloire.

	Au départ, ça n’a pas été simple. Je me suis attiré les foudres des managers que j’envoyais bouler, les regards de travers et la jalousie des collègues qui me voyaient prendre des pauses malgré les rushs… J’ai tout encaissé, et en fait, tout a glissé parce que j’avais décidé. “Moi prem’s”. Je me suis concentrée sur mon bien-être personnel, sur ma santé (en reprenant le sport et mon alimentation en main). J’ai entamé un cheminement en développement personnel.

	Au bout d’un moment, mon job a changé : j’avais gagné plus de responsabilités, mais aussi plus de temps libre, je travaillais globalement moins, mais je gagnais plus (car j’ai été augmentée sans l’avoir demandé). Je me levais le matin sans cette boule au ventre et j’étais contente d’aller au bureau voir mes collègues, certains devenus des amis.

	Mais il est quand même arrivé le jour où je me suis posé la question du sens de tout ça… Est-ce que j’étais OK pour que ma vie se résume à ça ? Non, bien sûr que non… alors j’ai continué de me questionner :

	Qu’est-ce que j’attendais de la vie ? Qu’est-ce que je voulais vivre ? C’était quoi mes rêves ?

	L’amour, l’aventure, le voyage… voilà ce dont j’avais vraiment envie.
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