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_LnitroducTion

e livre vise a fournir des clés pour sortir du burn-out et de ses

complications. Il est porté par la confiance que nous témoignent

celles et ceux qui nous confient leurs souffrances liées au travail.
Nous le dédions a nos patients dont les expériences nous engagent
toujours dans des échanges passionnants.

Ces échanges ont contribué a ce que nous rassemblions au sein
du programme FACE®, pour Faciliter les Ajustements Cognitifs et
Emotionnels, des clés d’action permettant d’éviter I’épuisement profes-
sionnel ou d’en rebondir. Nous les partageons ici plus largement par la
voie d'un voyage au bout, et au-dela, du burn-out.

Ce livre vous invite dans le trajet intime du «blues » professionnel d'un
jeune médecin jusqu’a sa résurrection. Il parcourt le dédale des escales
en cul-de-sac qui jonchent I’épuisement professionnel, comme le burn-
in, le bore-out, le déni, la somatisation, I'état de stress post-traumatique
et méme le désespoir fatal. Le lecteur découvre ainsi ce que peut cacher
un travail devenu source de souffrance pour s’équiper de moyens d’en
sortir renforcé.

* FACE® est un nom déposé, de méme que FACE’ogramme® et Balance Psychologique®.
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F’ZC@ au bUf‘I’I—OUT

Suis-je coupable de mon mal? Par quoi suis-je consumé? Pourquoi ai-je
la terrible sensation d’étre piégé? Voila des questions que vous partagez
peut-étre avec toutes celles et tous ceux, comme Stéphane, Vanessa ou
Cédric, qui sont ébranlés par la souffrance au travail.

Stéphane, 36 ans, occupe une fonction de direction en télécom. Aprés avoir mené
a bon terme la restructuration du département qui lui est confiée par la nouvelle
direction, il se voit progressivement désinvesti de toutes ses responsabilités. Il a des
pensées de plus en plus sombres et peine a se rendre au bureau chaque matin. Sa
compagne envisage de le quitter.

Vanessa, 27 ans, est enseignante. A ses débuts enthousiastes se sont substitués des
réveils envahis d’angoisses et des journées de grand épuisement. Durant ses nuits
agitées, elle revisite tout ce qu’elle craint avoir mal géré durant la journée. Elle se
sent débordée par les demandes de sa vie de famille. Elle qui n‘allait jamais chez le
médecin, y semble désormais abonnée.

Puis il y a Cédric. A 48 ans, il parcourt chaque matin une centaine de kilométres
pour rejoindre son travail, quittant son domicile vers 4 h pour devancer les embou-
teillages, restant tard pour ne pas étre mal vu méme s’il ne rentre chez lui que vers
22 h. Il ne dort que quatre heures en s’aidant de boissons énergisantes pour tenir
le coup. Pas une seule fois il ne s’est porté absent depuis qu'il fait ce parcours du
combattant. Interrogé sur son sort, Cédric s’estime chanceux d’avoir un travail. Il ne
vit pourtant pas dans un recoin isolé d’un pays démuni, mais bien en France. Son
patron I'érige en exemple pour réfuter les excuses d'absences de ses coéquipiers.

Si vous lisez ceci, les expériences de Stéphane, de Vanessa ou de
Cédric vous interpellent sans doute, par votre propre vécu ou celui d'un
proche. Elles illustrent I'ampleur des souffrances que nous sommes préts
a endosser pour le travail, fut-ce sous le masque insidieux de qualités
poussées a 'exces en réponse a la pression subie.

Le burn-out professionnel se conc¢oit ainsi principalement comme un
épuisement psychique et physique lié au travail. Il fait généralement suite
a ses faces cachées, a savoir le burn-in (soit la prestation a 1'exces) et le
bore-out (ou I’épuisement par I’ennui), tous générés par un contexte de
travail qui s’érige de plus en plus souvent en systeme d’insécurité sociale.



