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Prologue

	 

	 

	 

	Qu’est-ce que l’addiction au travail ?

	 

	Outre le récit de mon expérience, cet ouvrage est également pour moi une manière de sensibiliser à une pathologie qui n’est, à mon sens, pas assez reconnue et dont on parle peu. Que peut-on qualifier d’addiction au travail ? Quelles sont les conséquences de cette pathologie sur la vie des individus qui en souffrent ? Quelles sont les clés pour s’en sortir ?

	 

	Le terme « workaholisme » a été inventé en 1971 par le psychologue américain Wayne E. Oates et désigne la dépendance au travail par analogie à l’alcoolisme. Le workaholique souffre d’une addiction comportementale qui peut porter sur n’importe quel type d’activité professionnelle. La relation au travail devient pathologique et constitue un danger pour la santé physique et psychique de l’individu qui néglige sa vie personnelle. Si cette pathologie constitue un réel problème de santé au travail, elle n’est pas encore identifiée comme un trouble officiel, que ce soit dans le DSM 5 (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders) ou dans la CIM 11 (Classification Internationale des Maladies). Cependant, de nombreux organismes de prise en charge des troubles addictifs, situés au sein de plusieurs pays, reconnaissent la dépendance au travail comme une véritable addiction.

	 

	En effet, le rapport au travail du sujet workaholique n’est plus maîtrisé et son activité devient sa priorité absolue. Il ne travaille plus uniquement pour atteindre ses objectifs, mais également pour soulager un mal-être. Car, ayant une très faible estime de lui-même, il voit le travail comme la seule manière de s’accomplir ou de trouver la reconnaissance qu’il n’arrive pas à obtenir ailleurs. En outre, l’addict au travail peut chercher à fuir son quotidien, son anxiété, voire un état dépressif sous-jacent. Souffrant de cette addiction, ces individus font preuve d’un perfectionnisme extrême et ne savent pas déléguer. Ils passent la majorité de leur temps à travailler, en éprouvant un fort sentiment de culpabilité lorsque ce n’est pas le cas. Malgré les nombreuses heures de travail (selon les premiers travaux, les workaholiques sont engagés dans une activité professionnelle plus de cinquante heures par semaine), le vécu de satisfaction au travail est très bas. De plus, en raison du stress et de l’épuisement, la productivité du sujet finit par dégringoler.

	 

	À terme, l’addiction au travail peut entraîner une forte diminution des capacités ainsi que divers symptômes physiques ou psychologiques chez l’individu qui en souffre. Celui-ci se plaint alors de douleurs, d’anxiété, de dépression, de troubles du sommeil et peut présenter des idées autodestructrices. Le workaholisme est également le facteur numéro un du burn-out et peut favoriser la prise de substances addictives pour aider le sujet à « tenir le coup ». Poussée à l’extrême, cette dépendance peut amener à des conséquences très graves, et provoquer un arrêt cardiaque ou déclencher un AVC. Certaines personnes vont même jusqu’à attenter à leur vie.

	 

	De nos jours, l’addiction au travail est valorisée par la société qui met en avant la réussite professionnelle comme un atout majeur. La croyance selon laquelle être capable de travailler sans relâche est une chance est renforcée, car le workaholisme est corrélé au bonheur et à l’épanouissement au travail. La personne addicte est perçue comme consciencieuse, courageuse et persévérante. Elle renvoie l’image extrêmement positive de quelqu’un qui réussit en permanence, jusqu’à l’apparition des différents problèmes de santé. Selon la culture de l’hyper-performance, la dépendance au travail est souvent qualifiée de dépendance « désirable ». Dans un premier temps, le sujet déborde d’énergie, travaille plus, sans jamais faire de pause, et a lui-même l’illusion de posséder un plus grand nombre de capacités qui lui permettent de sur-performer, jusqu’à se laisser submerger.

	 

	La prise en charge des patients souffrant d’addiction au travail est pluridisciplinaire face aux différents troubles somatiques et psychiques qui en découlent. Le questionnaire WART (Work Addiction Risk Test), élaboré par Robinson en 1999, est un outil visant à détecter et à quantifier la dépendance. Il s’agit d’un auto-questionnaire de 25 items qui explore les comportements workaholiques et que vous pourrez retrouver au chapitre 8 de ce livre. Les Thérapies Cognitives et Comportementales (TCC) peuvent aider les individus à apprendre à résister à la compulsion en adoptant des stratégies compatibles avec une vie plus équilibrée. Certains services d’addictologie proposent également un accompagnement pour la dépendance au travail.

	 

	Plusieurs travaux ont été menés à propos de l’addiction au travail. Aux États-Unis, Spence et Robbins ont démontré en 1992 qu’au sein d’une population de 291 travailleurs, 13 % des femmes et 8 % des hommes présentent des symptômes de dépendance au travail.

	 

	En 2012, Taghavi publie une enquête effectuée sur un faible échantillon de cinquante salariés de la région parisienne. Celle-ci montre que 12 % d’entre eux présentent des risques élevés de workaholisme, 42 % ont pour leur part un risque moyen.

	 

	En Norvège, Schou Andreassen et al. ont utilisé l’échelle d’évaluation Bergen Work Addiction Scale en 2014, ce qui leur a permis de constater que le taux de workaholiques était de 8,3 % chez une population de 1124 salariés.

	 

	Des études épidémiologiques effectuées sur un échantillon plus important et comprenant un suivi étalé sur plusieurs années seraient nécessaires pour pouvoir compléter les connaissances déjà établies sur cette maladie.

	 

	En écrivant ce livre, je souhaite également mettre en évidence, à travers mon témoignage, le fait que cette pathologie du travail peut toucher tout le monde, à tout âge, aussi bien les étudiants que les salariés. Peu importe votre place dans la hiérarchie de votre entreprise, peu importe vos responsabilités, la pression, quelle qu’elle soit, peut vous faire sombrer. J’avais entre 16 et 19 ans, je n’étais pas dans la vie active, et pourtant, j’ai moi-même souffert, pendant ces quatre années, d’une addiction au travail, soldée par un burn-out scolaire qui m’aura menée tout droit dans un lit d’hôpital.

	 

	Je rédige cet ouvrage comme celui que j’aurais aimé pouvoir lire il y a cinq ans. Lors de mes nombreuses nuits blanches, accoudée sur mon bureau et penchée sur mes devoirs, je me suis sentie réellement seule. Je suis néanmoins persuadée que je ne l’étais pas. J’ai souvent pensé à ces autres élèves, lycéens ou étudiants, qui se trouvaient dans la même situation, perdus au beau milieu de la nuit sur leur énième dissertation. Par l’intermédiaire de ce livre, je désire témoigner sur une maladie méconnue du grand public, mais également aider et soutenir ceux qui en souffrent de leur côté.

	 

	L’addiction au travail existe, peu importe celui que vous effectuez. Vous n’êtes pas fous, vous êtes brisés, et il est possible de se soigner.

	 

	
 

	 

	 

	 

	 

	2015

	 

	Encore un DM de math. Je suis perdue, je n’y arrive pas, je fais un exercice par heure. À ce rythme-là, je ne l’aurais pas fini à temps.

	 

	Il est bientôt 23 h. Je suis en 1re S, les sciences, c’est le plus important. Ce soir-là, je suis sur le point de prendre la décision qui changera toute ma vie.

	 

	J’ai 16 ans, inconsciente, naïve et insouciante adolescente. Je réfléchis : « Et si je le terminais cette nuit ? » Je n’imagine pas une seule seconde que je viens de faire un choix qui signera le début d’une longue descente aux enfers. Lourde de conséquences, cette première nuit de travail ne sera pas la dernière.

	 

	Trois ans plus tard, je perds tout sauf la vie, mes études, mes projets et tout ce que j’ai construit.

	 

	Un soir, à 16 ans, pour un DM de math, en mon âme et conscience, je vais briser ma vie.

	 

	
 

	 

	 

	 

	 

	L’anxiété de performance

	 

	 

	 

	Je suis terrorisée. Les parents n’ont pas le droit de participer aux cours, mais il a insisté pour pouvoir être présent cet après-midi. Il désire m’observer. Au beau milieu de ce grand manège, j’ai la sensation de me noyer. Ma tête commence à tourner. Je regarde mon cheval, pourvu que j’arrive à le diriger. Je lève les yeux vers la palissade, il est là, il me surveille, je n’ai pas le droit à l’erreur. Je tremble de peur.

	 

	— Tu dois slalomer entre les cônes et planter ce piquet à la fin du parcours, m’explique la monitrice en me tendant un bâton en plastique que je peine à attraper.

	 

	Je m’engage, mais je m’emmêle les pinceaux, et nous partons en diagonale. Les rênes s’enchevêtrent et je ne sais plus où donner de la tête. Je peine à guider le cheval.

	 

	— Ce que tu peux être idiote, j’ai vraiment honte de toi.

	 

	S’il savait que c’était sa présence qui me poussait, malgré moi, à agir comme ça. Paralysée par la crainte de le décevoir, je perds mes moyens et je n’arrive plus à rien. J’essaie de revenir dans la trajectoire, mais je fais un faux mouvement. Nous renversons un cône. C’en est trop pour moi et je fonds en larmes instantanément. Derrière la clôture, je peux aisément l’entendre hurler. Puis ses cris se rapprochent, car il vient me chercher. Il m’assène un coup sur la tête et me promet de me punir sévèrement. Je pleure en silence continuellement. Ma prestation du jour était insuffisante. Même s’il s’agit d’un loisir, je dois être performante. Du haut de mes huit ans, je n’ai pas été à la hauteur de ses attentes.

	 

	L’addict au travail souffre fréquemment d’anxiété de performance. Cette angoisse se traduit par une peur panique de l’échec dans un contexte d’évaluation ou de compétitivité. Un examen, une présentation devant un auditoire ou bien une échéance dans le cadre d’un projet, peuvent provoquer cette anxiété. Chez certaines personnes, des situations de la vie quotidienne, comme de simples rencontres, engendrent également ce trouble. L’événement redouté déclenche en amont chez le sujet différents symptômes physiques et psychologiques : sentiment de détresse, crise de tétanie, pleurs, tachycardie, difficultés de concentration ou encore perte de mémoire, qui entravent la performance et confortent l’individu dans sa fuite. Paralysé par son état anxieux, celui-ci met en place une stratégie d’évitement qui vise à lui permettre d’échapper aux situations d’évaluation. Il peut également se surinvestir dans chacune des tâches qu’il effectue afin de s’assurer la perfection.

	 

	La plupart des enfants désirent profondément lire la fierté dans les yeux de ceux qu’ils aiment
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