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Introduction


Le burn-out, un phénomène de société ? La question est posée de manière aiguë en ces temps où de plus en plus de personnes déclarent avoir besoin de prendre des médicaments pour rester performantes et mieux travailler. En 2016, plus de dix mille cas d’affections psychiques ont été reconnus comme accidents du travail1. Même si la loi travail n’a pas encore intégré dans ses dispositifs le burn-out, il existe une grande probabilité de l’approcher ou même de le vivre au cours d’une vie professionnelle. Nos enfants sont également concernés.
Le burn-out n’est pas un phénomène de mode ni un concept de plus, c’est un processus réactionnel au rythme d’une société en constante accélération.
D’une manière générale, on peut constater que l’insouciance a disparu, comme l’écoute, l’entraide au sein d’une communauté. Le phénomène de burn-out est mésestimé, souvent nié parce que sont imbriqués des facteurs professionnels et des facteurs personnels. Pour autant plus de deux salariés sur dix, de tout âge, de toute catégorie professionnelle, du manager à l’infirmière, sont au bord du burn-out. Sont touchés 3,2 millions de Français.
Comment faire face à ce fléau quand il nous touche, ou quand il atteint un de nos proches, un de nos collègues, un salarié ? C’est tout l’enjeu de ce livre que d’apporter des réponses à toutes ces questions.
Quelles sont les alertes que nous n’entendons pas ? Quels sont les moyens pour s’autoévaluer ? Quelles solutions adopter quand on se sent au bord de l’épuisement ? Quelles sont les stratégies qui permettent de renaître après un burn-out ?
Comment le prévenir ? Car même les personnes qui ont vécu un épisode de burn-out peuvent en vivre un second, l’immunisation n’existe pas. Dès lors quelle est la méthode à mettre en place pour se protéger et ne pas rechuter ?
Un proverbe chinois dit que si l’énergie est en dysharmonie dans l’un des trois niveaux d’énergie, l’être humain tombe malade. Le burn-out atteint précisément les trois dimensions de l’être humain : physique, émotionnelle et mentale. Pour l’éviter, l’objectif est de parvenir à réguler ces trois niveaux d’énergie. Ce sont précisément sur ces trois niveaux de l’être qu’intervient la sophrologie pour retrouver un état d’équilibre propice à la santé, à la sérénité, à la lucidité.
Tout a commencé en 2004, quand plusieurs médecins foudroyés par un burn-out sont venus consulter au cabinet de sophrologie. Ils recherchaient des solutions endogènes, inscrites dans leurs capacités biologiques et psychologiques, à développer par eux-mêmes, qui leur permettent de se remettre et de poursuivre leur activité professionnelle. Les médecins savent que je suis une sophrologue de formation scientifique, et que je m’intéresse particulièrement aux changements physiologiques des cellules comme aux modifications comportementales induites par le stress. Leurs demandes spécifiques et leur compréhension médicale de ce qu’ils vivaient dans les séances de sophrologie m’ont amenée à expérimenter et à valider des techniques et une approche de soin associant un regard scientifique objectif à leurs ressentis subjectifs.
Comment définir le burn-out ? Cet état diffère du seul épuisement ou du surmenage, qui affectent essentiellement la sphère physique. Les personnes vulnérables au burn-out sont d’ailleurs des personnes généralement très résistantes et endurantes.
Le risque de burn-out est corrélé au niveau d’engagement. Plus la personne est engagée moralement, émotionnellement et physiquement dans son activité, plus le risque de burn-out est élevé. Cela explique pourquoi le burn-out a été identifié en priorité chez les professionnels de santé.
Le facteur de risque le plus visible est l’engagement résultant d’un besoin de reconnaissance. Quand la reconnaissance fait défaut, le risque de burn-out pointe. Quand certains abandonneraient par perte de motivation, les sujets au burn-out, eux, n’abandonnent jamais ; leurs croyances, comme nous le verrons, les empêchent de lâcher prise. Le burn-out pourrait ainsi être une manifestation involontaire d’un lâcher-prise qui serait lié au rapport entre l’exigence que l’on a envers soi-même et le besoin de reconnaissance.
Il n’est donc pas étonnant que le taux de burn-out déclaré pour les métiers de la santé soit le plus élevé, dépassant les 40 % parmi les soignants, que l’on soit généraliste, chirurgien, infirmière, sage-femme, et ce quel que soit le cadre de travail, en hôpital ou en pratique libérale. Les causes évoquées par les médecins se recoupent : rythme de travail excessif, horaires déstabilisant la vie familiale et sociale, forte concentration, tension avec des confrères ou avec la hiérarchie, engagement intellectuel, émotionnel et physique total, responsabilité du diagnostic ou de l’opération, sentiment d’impuissance face à certaines maladies et face à l’administration, charge émotionnelle très forte, non-reconnaissance du travail, agressivité des patients ou de l’entourage, complication administrative affectant le sens donné au métier, sensation de sacrifice vue avec cynisme, solitude dans les difficultés.
Au fil des semaines, les demandes d’accompagnement en sophrologie se sont étendues aux enseignants avec des causes similaires. Puis vint le tour des travailleurs indépendants, libéraux, artisans et enfin des cadres d’entreprises. Depuis 2010, les dirigeants osent reconnaître qu’ils sont aussi vulnérables et témoignent lors des séminaires que j’anime, de leur vécu du burn-out, pour certains, il y a plus de vingt ans. Le monde du travail connaîtrait-il une épidémie ?
Le burn-out ne se limite pas à la sphère professionnelle, les médias se font l’écho du burn-out maternel, parental, de celui des élèves, des enfants, des aidants familiaux, des personnes atteintes de maladies dégénératives, sans oublier les premiers à avoir été concernés : les bénévoles dans les associations et les personnes qui, par leur fonction, sont disponibles à tout moment, corvéables, sans reconnaissance, confrontées à des émotions fortes, sujettes à un sentiment d’impuissance face aux limites administratives et financières, se sentant responsables du facteur humain face au cynisme et au désengagement de la société civile et politique.
Même si le burn-out a d’abord été considéré comme un syndrome spécifique aux aidants, il n’est pas réservé à l’épuisement professionnel, il qualifie les différentes formes d’épuisement du corps, de l’âme et de l’esprit. Il n’est pas réservé aux quadras, aux quinquas ; un jeune sur quatre est susceptible de le vivre.
Le burn-out n’est pas une maladie de la vieillesse, mais de la tonicité. C’est une des maladies de civilisation du XXIe siècle.
Le burn-out consume littéralement la personne de l’intérieur. La plupart du temps, le sujet au burn-out n’a pas de pouvoir sur les causes extérieures prédisposant au burn-out, comme l’organisation de l’entreprise, la bienveillance du management, les paradoxes administratifs… En même temps, savez-vous que plus de 60 % de cette affection proviennent de facteurs endogènes, c’est-à-dire de notre propre fonctionnement, de notre hygiène de vie, de nos croyances, de la gestion de nos émotions, de nos vulnérabilités, de notre équilibre physiologique ? C’est la raison pour laquelle ce livre se focalise sur les compétences intérieures propres à chacun d’entre nous, nommées soft skills, qu’il est en notre pouvoir de développer. Ces compétences, si nous savons les utiliser et les valoriser, peuvent nous aider à reprendre notre pouvoir intérieur, pour mieux gérer le stress, ne pas glisser dans le burn-out ou en sortir.
Développer ses forces intérieures pour gérer le stress au plan physique et mental devient une nécessité dans notre mode de vie. Ces compétences s’acquièrent par apprentissage. Certains pays sont plus en avance que d’autres dans la lutte contre le stress. C’est ainsi le cas des pays d’Europe du Nord, du Canada, où on enseigne aux élèves dans les écoles, dans l’enseignement du management et au sein des entreprises, dirigeants inclus, la façon de gérer le stress de performance, de poser des questions pour progresser, de reconnaître ses limites sans se sentir humilié, de travailler en équipe avec des relations saines, d’oser dire ce qui ne va pas sans culpabilité ni agressivité, et surtout d’écouter l’autre, et en premier : soi…
Au-delà des paris de performance économique, les entreprises ont à prendre conscience des enjeux de santé et de société que cela représente. Peut-on sérieusement imaginer qu’un collaborateur très stressé puisse conduire efficacement son projet et ne pas être à son tour une source de stress pour son équipe ? Alors, prenons le temps et passons à l’action !
Je vous propose un parcours qui doit vous aider à trouver vos forces intérieures.
La première partie vous amènera, à partir de plusieurs tests, à identifier vos vulnérabilités au burn-out.
Performants, victimes de cinq « i » chroniques – inadaptation au stress, insomnie, insécurité, insatisfaction, improductivité –, les victimes du burn-out sont les premières surprises de ce qui leur arrive parce qu’elles n’ont rien vu venir. Ignorant les signaux d’insomnie, de douleurs, d’un cynisme inhabituel, ou prises d’un sentiment d’impuissance, cachées derrière des masques de battant, de perfectionniste, d’hypercontrôlant, les victimes de burn-out sont attaquées dans leurs dimensions physique, émotionnelle et psychique. Le corps souffre, on ne régule plus ses émotions, le cerveau ne peut plus penser.
Cette partie permet de comprendre le burn-out d’un point de vue énergétique.
La deuxième partie vous guidera vers des solutions efficaces pour retrouver votre pouvoir d’être en pleine forme physique, émotionnelle et psychique, tout votre pouvoir intérieur.
Enfin, la troisième partie vous expliquera comment ne pas rechuter. On évalue à plus de 40 % le risque de rechute après la reprise du travail. « Plus jamais ça », pourrait-on dire. Apprendre du burn-out pour ne pas rechuter, entendre les signaux précurseurs de vulnérabilité pour s’adapter, s’ajuster, évoluer, afin de garder l’équilibre nécessaire dans un environnement instable, tel sera l’objectif.
Plus largement, ce livre propose de vous aider à travailler sur vous-même pour comprendre les ressorts qui vous animent. Il vous aidera à trouver les stratégies antistress qui vous éviteront le burn-out. Il vous accompagnera de l’alerte à la crise puis à la renaissance : dès les premiers signes, pour les détecter et prévenir quand cela est encore possible ; au moment où le burn-out survient avec des solutions validées au cabinet à appliquer ; et après, avec des solutions de renforcement de soi qui vous permettront de retrouver le pouvoir de vos forces intérieures.



1. Étude de la branche accidents du travail/maladies professionnelles de l’assurance-maladie publiée le 16 janvier 2018.

PREMIÈRE PARTIE
Reconnaître le burn-out




« Toute pensée occupant uniquement notre esprit devient vraie pour nous. Et a tendance à se transformer en acte. »
Émile COUÉ.


Burn-out : état des lieux
Le psychiatre américain Herbert Freudenberger décrit pour la première fois dans les années 1970 le syndrome d’épuisement professionnel. Il se caractérise par un état de faiblesse physique permanent, une humeur dépressive, un manque d’entrain, une mauvaise concentration, des difficultés à dormir, une fatigue chronique qui peut aller jusqu’à l’impossibilité de se lever le matin.
Le stress chronique est un facteur prépondérant dans la survenue de cette maladie et donne lieu à un épuisement à long terme et à une baisse de l’intérêt pour tout ce qui pouvait être source d’intérêt ou de passion. Le burn-out brûle en vidant de l’intérieur. Déjà Hippocrate, le plus illustre des médecins de l’Antiquité grecque, considéré comme le père de la médecine occidentale, écrivait : « L’homme doit harmoniser l’esprit et le corps. »
Le burn-out n’étant décrit dans aucune des grandes classifications des troubles mentaux, son diagnostic est délicat, ce qui peut expliquer la difficulté à mesurer précisément l’ampleur du phénomène. Les chiffres tournent autour de 3 millions de personnes atteintes en France. Un cadre sur cinq1 est en situation de risque élevé, et 3,2 millions2 d’actifs présentent un risque élevé de faire un burn-out.
À la question : « Avez-vous été personnellement victime de burn-out au travail ? », 21 % des travailleurs indépendants, 18 % des salariés et 12 % des dirigeants se disent concernés.
Le plus souvent en entreprise, les actions déployées pour diminuer le stress et prévenir le burn-out portent sur des facteurs extérieurs aux salariés comme :
	l’organisation, les conditions de travail, les horaires, le droit à la déconnexion, l’ergonomie des outils de travail… ;

	des formations en compétences techniques ou académiques (hard skills), les compétences informatiques… ;

	le management et ses stratégies et objectifs pour qu’il n’y ait pas de dysfonctionnement relationnel avec le supérieur.


Objet d’un accord national interprofessionnel signé en 2008, le stress fait l’objet d’une définition liée à la « perception d’un déséquilibre entre ressources et contraintes ». Mais la lenteur des entreprises à prendre la mesure du burn-out s’explique par le fait qu’il faut s’intéresser en priorité aux causes internes, c’est-à-dire l’anxiété et la reconnaissance de l’engagement du salarié.
Le coût3 social annuel du stress en France est estimé à environ 2 à 3 milliards d’euros. Stress et burn-out ne sont pas circonscrits à la France. Le coût européen lié au stress est évalué à 20 milliards d’euros par an, soit 10 % du montant de l’enveloppe globale allouée à l’ensemble des soins santé. Le stress est responsable de 50 à 60 % des journées de travail perdues ; au Canada, il est responsable de 40 % du renouvellement du personnel.
Plus de 25 % des P-DG4 des cent premières entreprises européennes craignent de faire un burn-out. Ces chiffres sont impressionnants.



1. Étude Great Place To Work, 2015.
2. Cabinet Technologia, 2013.
3. INRS (Institut national de recherche et de sécurité) et Arts et Métiers-ParisTech, 2007.
4. Sutherland and Cooper.

CHAPITRE 1
La courbe du stress


À quoi sert le stress ?
Quand risque-t-on le burn-out ?
Sophrologue intervenant aussi régulièrement en entreprise, la première question que je pose à une personne qui vient consulter pour stress ou au bord du burn-out est : quels signaux visibles ou invisibles du stress repérez-vous sur vous-même et sur vos collaborateurs ?
Posez-vous aussi cette première question : que repérez-vous comme manifestations, comportements, posture, comme émotions, réactions ou non-réactions qui vous indiquent que vous n’êtes pas bien, que vous êtes en zone rouge ?
Pourquoi parle-t-on de zone rouge ? Pour comprendre ce qu’elle représente, il est utile de se référer à la courbe de Yerkes et Dodson. Cette courbe comporte trois zones : une zone verte, ou zone de bien-être ; une zone bleue, soit une zone d’hyperperformance ; et une zone rouge, zone de débordement du stress. Cet outil issu de la loi de Yerkes et Dodson établit une relation empirique entre le niveau de stress et la performance. Cette loi, développée en 1908 par les psychologues Robert Yerkes et John Dilligham Dodson (puis complétée par James Easterbrook en 1959 et Richard Sjöberg en 1968) et illustrée par une courbe en forme de cloche, montre que la performance varie avec le niveau de stress et que ce niveau de performance est optimal à un stade particulier. En somme pour être performant, il faut une certaine dose de stress, mais quand le niveau de stress est trop haut, la performance diminue.
[image: Illustration. Voir l’explication dans le texte.]
Courbe de stress et de performance d’après Yerkes et Dodson.
Stress et performance
Deux points à retenir :
	Il est nécessaire d’avoir une certaine dose de stress, pour atteindre la performance.

	Trop de stress ou pas assez de stress diminue la performance.




La zone d’hyperperformance est fine et instable comme au sommet d’une montagne. Il est facile de basculer dans de l’excès de stress ou zone rouge. Pour la quitter, il convient de lâcher prise et revenir dans la zone de bien-être ou zone verte. L’accès à la zone d’hyperperformance (ou zone bleue) se fait obligatoirement par la zone de bien-être. En cas d’excès de stress, il sera impossible de revenir en arrière pour atteindre la zone d’hyperperformance. Rester en équilibre dans la zone d’hyperperformance demande du savoir-être qu’il est possible d’acquérir en pratiquant les solutions proposées dans la deuxième partie du livre. On peut ainsi travailler à la mise en place d’un nouveau cercle vertueux : le bien-être conduit à la zone de performance, on garde à l’esprit que trop de stress tue la performance.
Dans notre société, il est clair que le bon stress stimulant n’est pas assez valorisé, au profit de l’excellence de la zone d’hyperperformance. Ce sont les appréciations souvent entendues à l’école « peut mieux faire » qui dominent, ou encore le dangereux « donne-toi à fond » du manager à ses collaborateurs qui poussent vers le burn-out professionnel ou celui des élèves.
Faire juste et bien son travail n’est plus une valeur reconnue ; il faut à tout prix faire de l’exceptionnel, le faire savoir, faire du bruit, se faire bien voir… Tout doit être, maintenant, non pas bien fait mais parfait. Quel surplus d’énergie dépensée ! Les réseaux sociaux également, par la surenchère d’attention à soi qu’ils suscitent, nous poussent dans ce travers sociétal, amenant à un épuisement social ou à l’expression d’un excès de narcissisme. Rien qui ne prépare au bien-être.
Qu’entend-on par stress ?
Le mot anglais stress, qui signifie « effort intense », est issu en partie de la réduction du français destresse signifiant « contrainte », « affliction », « détresse » et du vieux français estrece, « étroitesse », « oppression ». On retrouve cette origine dans le latin stringere, signifiant « serrer », « comprimer », « resserrer ». Rien qu’en lisant cette définition étymologique, je me sens moi-même déjà légèrement oppressée, un peu stressée. Pas vous ?
Une approche mécanique va nous donner une image plus réaliste du fonctionnement du stress et du bénéfice qu’il peut générer.
En effet, le stress peut être bénéfique. Son processus interne fait monter le niveau d’énergie dans l’organisme afin que celui-ci performe en s’adaptant à une contrainte. À ce niveau, le stress n’est ni négatif ni positif, cette réponse physiologique du corps mobilise l’énergie nécessaire à l’adaptation à une nouvelle structure, à une nouvelle idée, une nouvelle fonction.
Si l’on poursuit dans l’explication mécanique, c’est la contrainte appliquée au matériau qui va lui donner une nouvelle forme. On applique de la force à un corps, ou à une structure, la pression produite aboutit à la création d’une nouvelle forme.
Le stress est à la base du fonctionnement de notre organisme : il produit une contrainte physiologique qui fait monter l’énergie dans le corps, qui en retour envoie une réponse adaptée à cette contrainte. Sans stress, pas de réponse adaptée. Pour autant trop de stress, trop de contrainte appliquée à l’organisme, engendre un risque de stress toxique qui peut aller jusqu’à la rupture ou au burn-out.
Comprendre le stress
Deux points à retenir :
	Le stress est un processus d’adaptabilité.

	Le stress est la mobilisation par contrainte de la physiologie.






La zone verte, zone de bien-être
Sur la courbe stress performance, la zone verte représente la zone d’adaptabilité, allant du repos avec le sommeil et les pauses en journée jusqu’au bon stress stimulant. S’il n’y a pas du tout de stress, vous pouvez dormir, mais le niveau de performance est à zéro.
S’il y a un peu de stress, mais pas assez, il est possible de ressentir de l’ennui. Le niveau de stress n’est pas suffisant pour faire décoller la performance, malgré votre éveil.
Si le stress est suffisant, vous serez dans un bon stress stimulant, dans un bon éveil, qui vous rendra capable de réaliser une bonne performance.
Le niveau de stress permet au corps et au cerveau d’être plus ou moins éveillés, vigilants, prêts à s’adapter.
[image: Illustration. Voir l’explication dans le texte.]
La zone verte de la courbe de stress et performance est celle du bien-être.
Comment apprécier le bon stress stimulant ? Ce bon stress correspond au moment où vous faites quelque chose facilement, avec plaisir, avec fluidité. C’est la conversation avec un ami, la préparation d’un repas sans tension, ce peut être aussi la troisième mi-temps après un match, qui peut vous avoir emmené dans la zone rouge.
Vous devriez être dans ce bon stress stimulant pour la plupart de vos activités professionnelles, familiales, sportives, ludiques. Dans cette zone, votre cerveau est en éveil, agile, votre corps est capable de passer de la tension à la détente après chaque tâche opérationnelle ou intellectuelle, votre respiration est ample, elle navigue avec fluidité de la cage thoracique à l’abdomen. Vous êtes apte à faire une activité ou à fournir un travail de qualité sans vous épuiser. À la fin de la journée, vous vous sentez fatigué, toutefois vous n’êtes ni en surmenage ni harassé, vous pouvez facilement vous endormir pour passer en mode zéro stress avec un potentiel de récupération de 100 %.
La qualité du sommeil, un indice de bien-être
Bien dormir la nuit, sans médicaments, est l’arme no 1 antistress, la meilleure protection naturelle anti-burn-out. Le sommeil est le point zéro du stress : cela signifie que vous ne ressentez plus de stress ni dans votre corps ni dans votre esprit, les émotions sont sereines, le lâcher-prise est total. La condition et le moment sont alors optimaux pour passer à une détente corporelle et psychique complète et enclencher une régénération de la totalité de votre organisme et de votre cerveau. Corps et cerveau quittent le mode éveil pour passer en mode veille. Pour savoir si votre sommeil est de bonne qualité, posez-vous la question : « Comment vous sentez-vous en journée ? »
Vous avez peut-être déjà remarqué que vous n’atteignez plus ce point de remise à niveau des compteurs du stress. Difficultés d’endormissement, réveils nocturnes, difficultés de réendormissement, réveil matinal précoce, sommeil non récupérateur sont les premiers signaux de la perte d’adaptabilité au stress. L’indication que vous ne passez plus aisément du mode éveil au mode veille.
Cette observation des effets du stress sur les troubles du sommeil et la prévention du burn-out par un sommeil régulier, de qualité, m’ont amenée à concevoir des protocoles et des solutions pour retrouver le sommeil, rassemblés dans Bien dormir sans médicaments1. La perte du sommeil, donc la perte de la récupération après un stress, est l’un des principaux indicateurs du risque de burn-out.
Testez la qualité de votre sommeil en période de stress
[image: Illustration]
	1. Téléchargez l’agenda Sophro’sommeil© sur le site bienrelax.com et complétez-le pendant une semaine pour évaluer si votre sommeil est de qualité.

	2. Mode d’emploi de l’agenda Sophro’sommeil© : chaque matin, indiquez votre heure de réveil, si vous êtes en forme au lever, comment s’est passée votre nuit, notez si vous avez eu des réveils nocturnes. Chaque soir, faites le point de votre journée, et notez comment vous l’avez vécue, quels sont les points qui ont perturbé votre journée, notez enfin votre heure d’endormissement.

	3. Analyse de l’agenda Sophro’sommeil© : au bout d’une semaine, prenez du recul sur vos nuits, portez votre attention sur votre qualité de vie en journée avec ma fameuse question : « Comment vous sentez-vous en journée ? »


Si l’appréciation est positive, ne focalisez pas sur le sommeil et continuez à vivre vos journées en zone verte.
Si vos journées sont compliquées, denses, stressantes, soit en zone rouge, corrélez l’impact du stress en journée avec la qualité de vos nuits. Le stress physique, émotionnel et mental accumulé en journée empêche un bon sommeil réparateur. Traiter les tensions en journée est la voie pour retrouver un meilleur sommeil. La sophrologie s’avère être l’approche la plus complète pour ces trois types de stress.



L’art de la pause
Faire une pause au cours de son activité, professionnelle ou autre, n’a pas toujours très bonne presse. Elle est le plus souvent perçue par l’entourage, les collègues, la famille, comme un acte provocateur quand elle n’est pas considérée comme un signe de paresse, de manque d’effort, de courage ou de volonté. Les pauses au travail sont mal vues, encore davantage dans les organisations en open space ; pourtant ne pas en faire au cours d’une journée accentue le risque de burn-out. Le salarié trouve alors refuge dans le télétravail, loin des regards des collègues et de la hiérarchie. Aller à son rythme, travailler selon son biorythme est devenu un enjeu d’adaptabilité aux besoins humains pour les entreprises. Si la pause n’est pas choisie consciemment, elle sera insupportable pour certains, confinant à l’ennui, pour d’autres elle génère même une forme d’irritabilité. Combien de fois avez-vous entendu dire : « Ne reste pas là à rêvasser, bâiller, à ne rien faire, bouge-toi ! » Pourtant, des moments de non-réponse aux stimulations sont essentiels pour savoir gérer le stress. Respecter un temps de pause sera le meilleur indicateur pour que vous gardiez la maîtrise, pour que vous ne restiez pas bloqué en zone rouge, et cela contribuera à prévenir le burn-out.
Observez si en journée vous arrivez à faire une pause volontaire en pleine conscience sans chercher à être dans le mouvement physique, sans vous reconnecter à un écran, sans discuter.
Observez si vous parvenez à accueillir le silence en vous sans que cela ne déclenche des démangeaisons dans votre corps, sans dispersion mentale, sans pensées qui passent du coq à l’âne. Observez si vous lâchez prise et réussissez à dormir quelques minutes sur commande.
L’ennui naît d’une pause involontaire alors que la pause volontaire est un moment qui doit être considéré comme sacré. Pensez à un enfant qui n’hésite pas à faire une pause quand il s’allonge par terre sur le ventre et rêvasse, vous l’appelez et il ne vous entend même plus, il est bien, juste bien dans son moment d’ennui positif ; il n’a plus besoin de vous, de l’autre, de l’écran, il est dans sa bulle en train de se ressourcer, de se détendre, de digérer l’activité précédente, de créer de la mémoire et des liaisons neuronales dans son cerveau qui le rendront plus créatif, plus adaptable.
L’ennui négatif est celui qui génère une tension intérieure insupportable, une envie de dégainer son téléphone portable au bout de quelques secondes.
La pause positive, c’est celle qui fait du bien, qui suspend l’espace et le temps, qui recentre et nourrit votre être. Toutes les techniques abordées dans ce livre sont des entraînements aux pauses positives, qui déconnectent de l’espace et du temps, ressourcent et réactivent les capacités intérieures.
Faites une expérience
[image: Illustration]
Asseyez-vous et ne faites rien, ne pensez à rien. Combien de temps tenez-vous sans
[image: Illustration]


	
	




Le yin et le yang, l’équilibre anti-burn-out
	
	



La zone bleue, zone d’hyperperformance
[image: Illustration. Voir l’explication dans le texte.]
Quand avez-vous ressenti le flow pour la dernière fois ?




La zone rouge, le risque d’épuisement
[image: Illustration. Voir l’explication dans le texte.]


Stress efficace ou stress perturbateur ?
	
	
	

PHASE 1. LA RÉACTION D’ALARME
	
	

[image: Illustration. Voir l’explication dans le texte.]
	
	
	




PHASE 2. LA PHASE DE RÉSISTANCE À L’ADAPTATION
[image: Illustration]

VOS RÉACTIONS ET VOS COMPORTEMENTS
[image: Illustration]
Voici l’ensemble des signaux chroniques qui alertent d’un risque de burn-out.



Quel est votre profil psychologique face au burn-out ?
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					


* Test adapté du Canadian Institute of Stress (www.stresscanada.org).

NIVEAU 1 : DE 0 À 35 POINTS.

NIVEAU 2 : DE 36 À 61 POINTS.

NIVEAU 3 : DE 62 À 84 POINTS.



	
	



Les causes de burn-out
[image: Illustration]
		
		
		
		
		
		
		
		
		
		
		
		
		
		
		



		
		
		
		
		
		
		
		
		
		
		
		



		
		
		
		
		
		
		
		
		
		



		
		
		
		
		
		
		
		
		
		



		
		
		
		
		
		
		
		
		


Test adapté d’après l’échelle de Holmes et Rahe mesurant le stress dû à la difficulté de s’adapter au changement et déterminant la possibilité que la santé soit affectée au cours de l’année qui suit.



LES CINQ TYPES DE BLESSURES FAVORISANT LE BURN-OUT
La blessure de trahison

La blessure de rejet

La blessure d’abandon

La blessure d’humiliation

La blessure d’injustice
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PHASE 3. LA PHASE D’ÉPUISEMENT, LE BURN-OUT


Les manifestations physiques, psychologiques et comportementales
				
				






Les trois dimensions du burn-out
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	

	
	



DIMENSION ÉPUISEMENT PERSONNEL
	
	
	
	
	
	

	
	
	


DIMENSION ÉPUISEMENT PROFESSIONNEL
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	


DIMENSION ÉPUISEMENT RELATIONNEL
	
	
	
	
	
	

	
	
	




	
	
	


Retrouver son pouvoir intérieur
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