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    FIVE MINUTES ÉDITIONS


    FIVE MINUTES est une maison d’édition innovante fondée sur une idée simple et puissante : offrir aux lecteurs des connaissances utiles, inspirantes et pertinentes en seulement cinq minutes. Grâce à une approche unique combinant expertise humaine et assistance par intelligence artificielle, nous proposons une large collection de livres courts conçus pour être lus rapidement tout en offrant une véritable richesse intellectuelle.


    Notre maison d’édition publie actuellement onze collections distinctes, chacune dédiée à un univers précis, pour répondre à tous les goûts et toutes les curiosités : de la technologie et l’intelligence artificielle (« Mondes Connectés ») à l’écologie et au développement durable (« Planète Avenir »), en passant par l’éducation et la culture générale (« Savoir en Bref »), l’économie et l’entrepreneuriat (« Business Essentiel »), la vie moderne et les relations humaines (« Instant Vie »), la santé mentale et le bien-être (« Corps & Esprit »), les cultures et les identités interculturelles (« Regards Croisés »), les phénomènes de société et les tendances actuelles (« Échos du Quotidien »), la fiction érotique raffinée (« Plumes Sensuelles »), l’ésotérisme et les mystères spirituels (« Essence »), jusqu’au futurisme et à l’exploration des possibles (« Nouveaux Horizons »).


    Chaque ouvrage court est systématiquement disponible en plusieurs langues (français, anglais, arabe, chinois, espagnol) et proposé aux formats numériques et audio, afin d’assurer une accessibilité maximale et de toucher un public mondial.


    Notre ambition est de démocratiser l’accès au savoir, à la culture et au divertissement intelligent, en nous adaptant aux modes de vie modernes et dynamiques. Chaque livre est pensé pour apporter une réponse rapide à la curiosité des lecteurs, enrichir leurs connaissances ou tout simplement leur offrir un moment agréable et stimulant au quotidien.

  

  
    LÉWIS VERDUN


    Léwis Verdun est un auteur contemporain âgé d’une quarantaine d’années, reconnu pour ses capacités à rendre accessibles des sujets variés et complexes. Passionné par la transmission claire et concise du savoir, Léwis bénéficie d’un parcours riche et diversifié dans de nombreux domaines. Tout au long de sa carrière, il a su développer une méthode efficace permettant d’aborder de manière simple et captivante des concepts parfois compliqués. Aujourd’hui, au sein de la maison d’édition FIVE MINUTES, Léwis met à profit son savoir-faire éditorial et son expertise pédagogique, tout en s’aidant des outils les plus avancés en intelligence artificielle pour assister son processus créatif. Grâce à cette approche hybride et novatrice, il offre aux lecteurs des contenus pertinents, enrichissants et adaptés au rythme de vie contemporain.

  

  
    Note méthodologique sur l’utilisation de l’intelligence artificielle


    Chez FIVE MINUTES, l’intelligence artificielle (IA) joue un rôle stratégique dès les premières phases du processus éditorial. Grâce à nos outils avancés de DeepResearch, nous effectuons en amont des recherches approfondies sur chaque sujet traité, permettant ainsi de lister des sources fiables et pertinentes disponibles sur Internet. L’auteur bénéficie ensuite de ces recherches préalables pour sélectionner, trier et synthétiser les informations les plus adaptées à son ouvrage.


    Par ailleurs, l’IA accompagne étroitement le processus créatif en assistant directement l’auteur dans la rédaction, lui proposant des suggestions pour optimiser son texte et enrichir son expression. Elle contribue également à la qualité éditoriale en identifiant et signalant les incohérences narratives, améliorant ainsi la pertinence, l’exhaustivité et la clarté du contenu.


    Enfin, afin d’assurer la meilleure qualité possible, chaque ouvrage passe par une validation finale rigoureuse effectuée manuellement par l’auteur, garantissant ainsi une harmonie parfaite entre l’assistance technologique et l’expertise humaine.

  

  
    COLLECTION “Corps & Esprit”


    Profitez d’une série de récits courts dédiés au bien-être mental et physique, au développement personnel et à l’équilibre de vie. Des conseils pratiques et des réflexions inspirantes qui peuvent transformer votre quotidien en quelques minutes. Indispensable pour ceux qui cherchent à vivre plus sereinement.

  

  
    Synopsis


    La société moderne s’embrase sous une pression constante. Près de deux salariés sur trois se déclarent en situation de burn‑out, un phénomène aux répercussions sanitaires et économiques colossales. Ce mini‑livre de la collection CORPS & ESPRIT éditée par Five Minutes examine sans détour les causes de cet épuisement : surcharge de travail, management toxique, manque de reconnaissance, précarité et hyperconnexion. En s’appuyant sur des enquêtes récentes, l’auteur dévoile l’ampleur du phénomène, les disparités générationnelles et sectorielles, ainsi que les lourdes conséquences pour la santé mentale et la productivité.


    Au‑delà du constat, cet ouvrage propose des pistes concrètes pour agir : stratégies de prévention, formation des managers, mise en place d’horaires flexibles, promotion de l’équité et de la déconnexion. Il invite entreprises et salariés à reprendre la main sur leur équilibre et à bâtir une culture du travail plus humaine. Grâce à son ton clair et documenté, ce livre est un outil indispensable pour comprendre le burn‑out, le détecter et s’engager collectivement dans sa prévention.

  

  
    Introduction : un phénomène à ne plus ignorer


    Le mot burn‑out – littéralement « se consumer » – fait désormais partie du vocabulaire courant. Longtemps cantonné au milieu médical, il est devenu le symbole d’un malaise profond dans le monde du travail. Selon l’Organisation mondiale de la santé (OMS), les lieux de travail défavorables et le stress chronique coûtent collectivement douze milliards de journées de travail perdues chaque année et plus d’un milliard de dollars de productivité. Aux États‑Unis, plus des deux tiers des salariés déclarent être en situation de burn‑out, tandis qu’au Royaume‑Uni 34 % des adultes se sentent sous une pression intense. La question n’est plus de savoir si le burn‑out existe, mais comment le comprendre et le prévenir.


    Ce mini‑livre propose une analyse synthétique et documentée du burn‑out à partir d’études récentes (2024‑2026). Après avoir défini le phénomène, nous en mesurerons l’ampleur et les différences générationnelles, explorerons ses causes et ses conséquences et identifierons les populations les plus touchées. Enfin, nous présenterons les leviers d’action pour les organisations et les individus afin de prévenir et de gérer cette crise silencieuse.

  

  
    Comprendre le burn‑out : définition et symptômes


    L’OMS définit le burn‑out comme un phénomène lié au travail, non une maladie, qui résulte d’un stress chronique mal géré. L’édition 11 de la Classification internationale des maladies (CIM‑11) le décrit par trois dimensions : 1) épuisement énergétique ou émotionnel, 2) sentiment de distance mentale ou de cynisme vis‑à‑vis du travail, et 3) sensation d’inefficacité ou d’accomplissement réduit. Le burn‑out diffère du stress ponctuel : il s’inscrit dans la durée et s’accompagne d’une perte de sens, d’un cynisme envers l’organisation et d’une incapacité à se ressourcer. Les personnes concernées peuvent se sentir « vidées », distantes, voire indifférentes à leurs collègues ou leurs missions. Cet état prolongé fragilise la santé psychologique et peut évoluer vers des troubles anxieux ou dépressifs.


    Les signes annonciateurs sont variés : fatigue persistante, irritabilité, pertes de mémoire, troubles du sommeil, baisse de la motivation et de la productivité, absentéisme ou présentisme. Certains secteurs évoquent le « travail en pyjama » : les heures supplémentaires effectuées après le travail ou le week‑end, généralement pour gérer des tâches administratives, accentuent l’épuisement. Reconnaître ces symptômes est une première étape pour éviter de sombrer.

  

  
    Mesurer l’ampleur : prévalence et disparités


    Les études convergent pour montrer une augmentation rapide du burn‑out au niveau mondial. D’après l’enquête Mercer 2024, 82 % des salariés se déclarent à risque de burn‑out. Une étude du cabinet Eagle Hill publiée en 2025 révèle que plus de 55 % des travailleurs américains sont déjà en burn‑out et que 72 % constatent une diminution de leur efficacité. En Europe, le rapport de Mental Health UK indique qu’au Royaume‑Uni 91 % des adultes ont connu un stress intense au cours de l’année 2025 et qu’un cinquième a dû prendre un arrêt de travail pour raisons de santé mentale. Chez les médecins généralistes norvégiens, la prévalence du burn‑out est passée de 5,8 % en 2012 à 21,8 % en 2024, avec des niveaux d’épuisement émotionnel multipliés par plus de deux. Même les professions médicales se voient touchées : l’Association médicale américaine note que 41,9 % des médecins américains présentaient des signes de burn‑out en 2025, un recul certes bienvenu par rapport aux années précédentes, mais un taux qui reste élevé.


    Des disparités générationnelles et de genre s’observent. Aux États‑Unis, 74 % des membres de la génération Z et 66 % des millennials se déclarent épuisés, contre 53 % des Gen X et 37 % des baby‑boomers. Les jeunes travailleurs sont aussi ceux qui prennent le plus d’arrêts maladie : au Royaume‑Uni, 39 % des 18‑24 ans se sont arr

  
OEBPS/images/9791043415302.jpg
EBIRY UIIT

(lMPRENI]RE

H PR[VENIR






