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1. Introduction : Quand la fatigue devient un mode de vie
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Tu te réveilles fatigué(e), tu termines la journée vidé(e), et pourtant tu n’as rien fait d’extraordinaire. Ce n’est pas de la paresse, ni un manque de volonté. C’est un épuisement émotionnel chronique. 
Ce guide t’aide à comprendre ce qui se passe, à identifier les causes invisibles et à retrouver ton énergie, pas seulement physique, mais aussi mentale et émotionnelle. 
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Objectif
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	Identifier les signes du burn-out émotionnel. 

	Comprendre les mécanismes internes. 

	Apprendre à se régénérer durablement. 
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2. Comprendre le burn-out émotionnel chronique
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Le burn-out émotionnel n’est pas une simple fatigue. C’est une usure intérieure causée par une surcharge d’émotions non exprimées, de stress accumulé et de responsabilités mal réparties. 
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Ce que c’est
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	Une fatigue persistante, même après le repos. 

	Une perte d’intérêt pour ce qui faisait plaisir. 

	Une hypersensibilité ou une indifférence émotionnelle. 
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Exemple concret
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Tu passes une journée tranquille, mais tu ressens un poids constant, comme si ton corps portait une charge invisible. 
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Plan d’action
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	Reconnaître que ce n’est pas « dans la tête ». 

	Accepter que le corps et l’esprit sont liés. 

	Décider de ralentir avant la rupture. 
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3. Les signes qui ne trompent pas
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Le burn-out émotionnel s’installe lentement. 
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Symptômes fréquents
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	Fatigue constante, même après le sommeil. 

	Difficulté à se concentrer. 

	Irritabilité, pleurs faciles. 

	Sentiment de vide ou d’inutilité. 

	Isolement social. 
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Exemple concret
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Tu refuses les sorties, non pas par manque d’envie, mais parce que tu n’as plus la force d’interagir. 
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Checklist
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	[ ] Fatigue persistante depuis plusieurs semaines. 

	[ ] Difficulté à ressentir de la joie. 

	[ ] Sensation d’être « en pilote automatique ». 

	[ ] Besoin de solitude pour récupérer. 
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4. Les causes profondes de l’épuisement émotionnel
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L’épuisement ne vient pas de nulle part. Il est souvent le résultat d’un déséquilibre entre ce que tu donnes et ce que tu reçois. 
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Causes possibles
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	Trop de responsabilités sans reconnaissance. 

	Relations déséquilibrées. 

	Stress chronique. 

	Traumatisme émotionnel non résolu. 

	Manque de repos mental. 
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Exemple concret
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Tu es toujours celui ou celle qui écoute, aide, soutient... mais personne ne te demande comment tu vas. 
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Plan d’action
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	Identifier les sources d’épuisement. 

	Évaluer ce qui peut être changé. 

	Commencer à dire non à ce qui vide ton énergie. 
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5. Le rôle du perfectionnisme et de la culpabilité
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Le perfectionnisme est un moteur puissant... jusqu’à ce qu’il devienne une prison. 
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