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	Préface

	 

	 

	 

	Viviane de Beaufort, Professeure de droit européen à l’ESSEC Business School, est fondatrice des initiatives WOMEN Empowerment à l’école au CEDE et a créé le programme certifiant Women Board Ready Exec. Engagée pour la promotion de la mixité, elle publie régulièrement des travaux sur les questions de gouvernance et parfois de genre. Personnalité qualifiée auprès des pouvoirs publics, du FIR, membre du Comité de Gouvernance de la CDC, d’organismes et de think tanks, elle est aussi titulaire d’une chaire Jean Monnet de la Commission Européenne. Chevalier du Mérite et de la Légion d’honneur.

	Mesdames,

	Dans ce monde axé sur la performance à tous niveaux, vous êtes bien souvent, et moi la première, sujette à une accumulation de sollicitations et d’injonctions :

	
	– D’ordre professionnel, pour progresser et tenter d’atteindre l’excellence bien sûr. Mais aussi pour communiquer, car il ne sert à rien d’être performante si vous ne consacrez pas du temps à en faire montre. Et ce temps est colossal ! Prenons l’exemple des réseaux sociaux et de LinkedIn. Posez-vous un instant et calculez ce temps. Demandez-vous aussi si vous les pratiquez n’importe quand ou lors de moments dédiés. Car ce temps de réaction (plus que de réflexion) peut être épuisant si vous ne le cadrez pas dans votre espace jour. Et le droit à la déconnexion ?! Résistez-vous aux mails le WE ? Moi non… 

	– D’ordre familial. Et elles sont renforcées dans ce monde moderne qui exige des parents un engagement pédagogique, mais aussi le « fait maison », le suivi des activités parascolaires... Ne riez pas, je suis grand-mère et je m’occupe beaucoup de mon petit-fils. Par choix. Mais c’est parfois éreintant, d’autant que je travaille beaucoup. Alors je puise dans mes réserves.

	– D’ordre social, car nous nous devons d’entretenir notre réseau et il y a des endroits à ne pas manquer : forums, dîners, conférences. Pour peu que vous soyez de nature engagée – ce qui est mon cas –, vous ajoutez l’investissement bénévole chronophage dans des actions citoyennes, ou encore des actions de proximité, comme aider votre voisine âgée ou tendre une oreille compatissante à un copain qui va mal.



	Face à cette accumulation constante, avons-nous de quoi recharger nos batteries ? Car souvent, nous répondons à ces sollicitations sans broncher... Normal, nous sommes des super Woman !... Sauf que non. Nous sommes juste humaines. Alors, vient un temps où ça craque. 

	Je dis « nous », car de vous à moi, je suis une Caricature de ce que Marie-Laure décrit. J’ai accepté de rédiger cette préface comme confession personnelle de mon vécu, pour démontrer à quel point ce guide pratique est d’intérêt public. Au-delà de l’analyse, je prends donc mon exemple, toute honte bue ayant dépassé le stade des apparences.

	Nous ne sommes pas toutes logées à la même enseigne quant à « notre » capacité de réponse à ces hyper sollicitations. Ainsi, notre réponse va dépendre pour beaucoup d’une capacité à résister à des injonctions internes, construites bien souvent dans la petite enfance et évoluant ensuite, conditionnées par notre éducation plus ou moins stricte, le milieu dans lequel nous évoluons plus ou moins compétitif. Et à ce jeu, nous disposons toutes (et tous) de ressources intérieures différentes permettant de nous adapter plus ou moins aisément et de répondre à ces injonctions en conservant un équilibre… ou pas !

	Quand j’avais 15 ans et jusqu’à environ 35/40 ans, je me réjouissais de mes capacités assez exceptionnelles : physiologiques (dormir 4 h, battre des records sportifs, faire de la danse classique à haut niveau, pouvoir ne pas me nourrir 2-3 jours, avoir un nez et une ouïe aiguisés), intellectuelles (mémoire d’éléphant, capacité think out of the box, faire plusieurs choses en même temps). Côté émotionnel, mon optimisme, ma résilience et ma détermination étaient quand même un peu piégés par une trop grande empathie et hyper sensibilité. Mais oui, j’étais bien dotée. Or, une injonction de maman était : celle qui a plus doit faire plus et mieux pour les autres… et voilà le piège !

	Puis est arrivé le déséquilibre offre/demande que Marie-Laure décrit scientifiquement avec pédagogie et brio. 

	De manière structurelle, les injonctions à faire, missions, devoirs inclus, tout ce que je m’imposais (et m’impose encore), ont progressivement usé mon psychisme. Comme j’ai un mental en titane, il n’y a pas eu de véritable dépression visible, de burn-out spectaculaire, mais un état d’épuisement durable s’installant et s’aggravant année après année. Des maladies auto-immunes (et moi qui avais une santé de fer… !) qui constituaient des alertes. Je le sais à présent, mais il est bien tard. À chaque choc émotionnel fort s’est déclenché un symptôme : un Crohn lorsque je me suis séparée à 30 ans avec la charge mentale d’élever seule ma fille en poursuivant une carrière, une série de zonas sur le visage pendant trois ans après la mort de ma mère (défigurants et impossibles à cacher), etc. Le corps montrait l’état intérieur, tandis que, dans le déni, je continuais cette course sans fin. Il y a huit ans, j’ai ressenti des douleurs étranges, comme des chocs électriques, des paralysies aléatoires des membres, l’incapacité à tenir ma clé d’appartement. Et cinq minutes après, les symptômes s’envolaient, au point que j’ai eu des doutes sur ma santé mentale. À quoi joue mon cerveau ? Finalement, un diagnostic de fibromyalgie fut posé après deux opérations du dos (et bientôt une 3e). Et après, que faire ? Personne ne sait traiter cette étrange et douloureuse maladie.

	Il s’agit pour moi de vous alerter : si vous ne vous écoutez pas, votre cerveau et votre corps se ligueront pour taper. Et de plus en plus fort. Alors, Mesdames, s’il vous plaît, pour vous et vos proches, prenez conscience de ces fichus drivers : « Sois Parfaite », « Sois Forte », « Fais des efforts », « Fais Plaisir », « Dépêche-toi ». Écoutez-vous un peu et cherchez à satisfaire vos aspirations avant que la machine tire sa révérence.

	 

	Viviane de Beaufort

	 


 

	 

	 

	 

	 

	 

	Avant-propos

	 

	 

	 

	« Être et durer »

	C’est ma devise, ou plutôt celle du 3e RPIMa1 que j’ai adoptée. Et c’est l’objectif de ce guide pratique dédié à la santé mentale des femmes occupant des postes à responsabilité.

	L’ambition au féminin n’est pas une promenade de santé. Avocate, dirigeante, cadre, haute fonctionnaire, entrepreneure… Nous poursuivons toutes des objectifs communs avec un grand niveau d’engagement et d’exigence : servir, impacter, conduire, s’élever et performer. Mais si nous n’y prenons pas garde, le déséquilibre et l’oubli de soi surviennent insidieusement, dans la tourmente et l’excès, de stress autant que de besoins intérieurs non satisfaits. Alors, pour atteindre nos objectifs sans perdre notre équilibre, « être et durer » est une nécessité et un sacré défi. Cultiver sa vie personnelle et professionnelle au service de l’épopée de soi-même et d’un intérêt qui transcende, non d’injonctions invisibles qui abîment. Être présente à soi et ne pas s’oublier. Être présente aux autres et non en pilotage automatique. Car c’est essentiel pour durer, prévenir l’épuisement et cultiver durablement son équilibre mental.

	Ce guide pratique, je l’ai d’abord réalisé pour moi-même, ayant personnellement vécu l’épuisement. Puis j’en ai fait une reconversion et ai affiné la méthode pour les femmes à haut potentiel que j’accompagne en individuel ou collectif, et pour les formations que je dispense en entreprise et dans l’enseignement supérieur. C’est mon besoin intime de mettre du sens sur une épreuve et de la transformer en force. Ce sont aussi mes valeurs dans le travail et en tant que femme, avec la quête viscérale de refuser de choisir entre croissance personnelle et professionnelle. Aujourd’hui, j’ai à cœur de partager ces outils avec le plus grand nombre pour qu’ensemble nous tordions le cou à cette pseudo-fatalité. Car l’ambition féminine est belle, légitime et épanouissante. Et nul besoin de payer le lourd tribut d’une charge mentale écrasante pour y arriver, pourvu que nous changions de paradigme en identifiant et dégommant ce qui pèse et abîme.

	J’ai conçu ce guide pratique comme un parcours avec des étapes, des exercices, des fiches mémo pour comprendre l’essentiel, des outils opérationnels ainsi que des questions progressives pour favoriser les prises de conscience. Ce n’est ni un manuel de psychologie ni une thérapie, mais une approche pragmatique et un florilège de techniques pluridisciplinaires efficaces pour restaurer et cultiver un équilibre mental solide au service d’une ambition durable.

	Je termine cet avant-propos par deux mises en garde importantes : d’abord, ancrer une nouvelle posture prend du temps. Alors je vous invite à mettre de côté votre envie de boucler cet ouvrage en un week-end en faisant tous les exercices d’une traite comme une bonne élève. Au contraire, prenez votre temps et avancez pas à pas, au gré de votre rythme et de vos besoins, pour éviter l’indigestion et ancrer durablement les changements nécessaires. La durée réaliste de ce parcours se compte en mois et non en jours. Ensuite, n’hésitez pas à demander une aide thérapeutique si certains chapitres mettent le doigt sur des épisodes douloureux. Je vous conseille aussi l’hypnothérapie dont j’ai personnellement usé et abusé pour venir à bout de certaines libérations émotionnelles indispensables à mon mieux-être.

	Je vous souhaite de vous approprier ce guide pratique et de vivre une puissante expérience transformative.

	 

	Marie-Laure Ingouf


 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	Partie 1

	Comprendre l’équilibre mental

	 

	 

	 

	Un problème bien posé est un problème à moitié résolu

	Albert Eistein


 

	 

	 

	 

	 

	 

	Fiche 1

	Pourquoi la santé mentale des femmes

	se dégrade-t-elle autant ?

	 

	 

	 

	La santé mentale en chiffres

	 

	Stop aux préjugés ! La santé mentale a été désignée Grande Cause Nationale en 2025 et 2026, non par phénomène de mode ou lubie, mais bien parce que la santé mentale de la population se dégrade. C’est factuel et objectif :

	 

	
		La souffrance psychique au travail a doublé en douze ans, de 2007 à 2019, selon l’agence nationale Santé publique France2.

		2e maladie mondiale selon l’OMS3.

		1re cause des arrêts maladies avec un coût annuel de 23,4 milliards d’euros et un coût macroéconomique estimé à 109 milliards d’euros pour la France4.



	 

	Et cette dégradation est deux fois plus élevée chez les femmes que chez les hommes5 :

	 

	
		Prévalence chez les femmes causée principalement par le poids de la charge mentale et des stéréotypes genrés toujours prégnants, d’après les travaux parlementaires menés en 2023 sur la santé mentale des femmes6.

		En décembre 2024, l’Ifop a enfoncé le clou avec le 1er baromètre de la charge mentale des femmes salariées. Elles y témoignent d’une détérioration de leur santé physique ou mentale (73 %), avec une augmentation de la fatigue chronique ou un sentiment d’épuisement pour 38 % d’entre elles, ou encore une augmentation du stress et de l’anxiété au travail (33 %).



	 

	Les inégalités genrées persistent dans les postes à responsabilité :

	 

	
		5 dirigeantes sur 6 évoquent une charge mentale accrue7.

		36 % des femmes dirigeantes sont considérées comme « à risque » contre 20 % des hommes selon l’indice de bien-être de l’OMS.

		Prévalence de dégradation de la santé mentale chez les femmes « briseuses de plafond de verre »8, c’est-à-dire celles qui évoluent et sortent d’une situation qui est habituellement bloquée pour la majorité.



	 

	 

	En cause, un millefeuille de facteurs de nocivité qui perturbe l’équilibre mental

	 

	Cette causalité, ici très simplifiée, se résume en trois grandes catégories de facteurs : 

	 

	[image: Image]

	
		Des facteurs de nocivité systémique liés à notre mode de vie et la modernisation de la société occidentale, qui génèrent baisse de nos capacités adaptatives et sur-sollicitations neuro-émotionnelles. Par exemple (non exhaustifs) : impacts du progrès médical et technologique sur notre seuil de tolérance et notre résistance physiologique et psychologique9 ; stimuli générés par les écrans, les visios, les mails, les réseaux sociaux, etc., qui augmentent l’effet de saturation, de brouillard mental et de surcharge émotionnelle, et réduisent notre capacité attentionnelle ; société « psychotoxique »10 et matérialiste avec son culte de l’apparence et de la réussite qui use et modifie notre rapport à soi et aux autres.



	 

	
		Des facteurs contextuels aggravants liés au stress inhérent à la profession ou aux responsabilités exercées ; ou au stress prolongé né d’une situation particulière (toxicité, malveillance, difficultés économiques ou personnelles, charge mentale…).



	 

	
		Des facteurs personnels qui pèsent et abîment : freins invisibles, conditionnements nocifs, stratégies de suradaptation, etc. Ils sont liés à notre fonctionnement cognitif et émotionnel propre (notamment les neuro-atypiques11) ou à nos mécanismes internes « limito-épuisants »12. Ces mécanismes sont particulièrement forts chez les « briseuses de plafond de verre » (incluant les transclasses13) dont le biais de désirabilité sociale, l’anxiété de performance, le syndrome de l’imposteur et le sentiment d’illégitimité sont renforcés.



	 

	 

	 

	 

	 

	Des conditionnements féminins nocifs qui pèsent et abîment

	 

	Les femmes nourrissent des envies, des ambitions, légitimes et rationnelles. Et en même temps, beaucoup d’entre nous sommes tiraillées et rongées de l’intérieur par l’oubli de soi, les postures sacrificielles, le sentiment d’illégitimité, le besoin de reconnaissance ou de validation… avec ses impacts nocifs sur la charge mentale et l’égalité professionnelle.

	 

	Ce conflit intérieur est généré par des conditionnements inconscients et irrationnels liés à l’éducation et la mémoire individuelle, collective et transgénérationnelle.

	 

	La mémoire transgénérationnelle explique pour beaucoup cet ancrage si profond chez les femmes. Cette mémoire inconsciente reste vivace, car la majorité des lois d’émancipation féminine sont récentes. Examinons rapidement l’ancien statut légal des femmes pour constater qu’il n’est pas sans rappeler des ressorts psychologiques très actuels : les femmes ne pouvaient pas décider ni agir seules, sans une autorité masculine. Elles étaient illégitimes à travailler et ouvrir un compte en banque sans ce sésame14, à voter et se faire élire15, à intégrer certaines grandes écoles16, à quitter le domicile conjugal17, à gérer les biens de la famille et des enfants18, à transmettre leur nationalité19 ou leur nom aux enfants20, à avoir l’autorité parentale et à décider de l’orientation éducative des enfants21. De manière générale, elles avaient besoin de validation extérieure pour mener ces actions et étaient irrecevables à se plaindre de discrimination22. Leur rôle était défini et cadré. Et la reconnaissance sociale et affective découlait avant tout de leurs statuts d’épouse, de mère, et de leur capacité à se sacrifier et à s’oublier pour le bien commun. C’est écrit noir sur blanc dans les ouvrages éducatifs pour jeunes filles des années 1960. Récent et lointain à la fois. En tout cas, insuffisant à l’échelle de l’évolution des comportements humains pour insuffler une dynamique radicalement différente de celle qui a façonné les femmes (et les hommes) durant si longtemps.

	 

	Et que dire de notre mémoire individuelle ? De notre enfance ? Quelles injonctions familiales, sociétales ou scolaires ? Quelle éducation silencieuse ? Quels sont les comportements observés durant l’enfance chez nos modèles féminins, qu’il s’agisse d’une mère, une grand-mère, une sœur aînée ? L’impact comportemental et émotionnel est considérable.

	 

	Rien d’étonnant en somme à ce que ces conditionnements continuent d’abîmer et de peser sur la charge mentale des femmes. D’autant que cette mémoire est dangereusement entretenue par certains et vient nous titiller. Nous blesser. Creuser une plaie invisible, là où ça fait mal. Persistance du sexisme, paternaliste et/ou hostile, montée du masculinisme, polarisation sociétale : ce sont les constats alarmants du rapport 2026 du Haut Conseil à l’Égalité entre les femmes et les hommes23. D’après ce rapport, 17 % des personnes de 15 ans et plus, soit près de 10 millions de personnes en France, adhèrent au sexisme hostile. Et que préconise-t-il pour y remédier ? Vingt-cinq recommandations, parmi lesquelles l’éducation. L’éducation pour promouvoir l’égalité. Et dans l’invisible, modifier à la racine les conditionnements.

	 

	C’est aussi l’objectif de ce guide pratique. Changer la donne en œuvrant individuellement et collectivement au déconditionnement.

	 


 

	 

	 

	 

	 

	 

	Fiche 2

	La charge mentale ou la loi de l’offre et la demande

	 

	 

	 

	La loi de l’offre et la demande

	 

	L’équilibre mental fonctionne à l’identique de la loi de l’offre et la demande :

	 

	La demande = Les sollicitations extérieures (familiales, professionnelles, sociétales, etc.) et intérieures (pression personnelle, freins invisibles, voix intérieure nocive, conditionnements, etc.). Ce sont vos sources de stress et difficultés morales et matérielles, vos responsabilités, vos mauvaises habitudes de vie, etc.

	 

	L’offre = Vos ressources intérieures corporelles, cognitives, psycho-émotionnelles et spirituelles (i.e. le sens). Ce sont aussi vos bonnes habitudes de vie qui les fortifient et vous permettent de récupérer, les moments agréables, etc.

	 

	Le déséquilibre s’installe lorsque nos ressources sont durablement inférieures aux demandes. Et c’est le cas lorsque nous cumulons plusieurs facteurs de nocivité (cf. fiche 1). La loi offre < demande est fatale et l’issue inéluctable : la santé mentale se dégrade, fragilisant nos défenses psychiques et nous exposant plus facilement à :

	
		L’usure psychique : l’épuisement, l’anxiété, la dépression, la crise existentielle, etc.

		L’effraction psychique : les traumatismes.



	 

	 


Évaluer votre équilibre d’offre et de demande

	 

	Notez à droite ce qui vous sollicite, à gauche vos ressources intérieures et ce qui les nourrit. Faites le bilan. De quel côté penchez-vous ?
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	Mon niveau d’offre                                        Mon niveau de demande

	 

	Les signaux d’alerte de nos ressources intérieures

	À l’instar d’une chaise qui a besoin de quatre pieds pour être stable, l’être humain a besoin de quatre piliers de ressources intérieures pour cultiver son équilibre :

	 

	
		Équilibre corporel : Donner à notre corps les aptitudes physiologiques nécessaires pour résister à la fatigue et réduire son adhérence au stress.

		Équilibre cognitif : Protéger son cerveau et lui donner les moyens de se régénérer.

		Équilibre psycho-émotionnel : Repérer et réguler ses états émotionnels pour ne pas s’user ou rompre sous l’effet du stress. Résilience.

		Équilibre spirituel : Se connaître et se sentir alignée avec sa raison d’être personnelle. Faire sens avec Soi.



	 

	Si l’un des pieds est instable, l’équilibre global l’est aussi. Et suivant son degré d’importance, ce n’est qu’une question de temps avant que le pied instable lâche et que le tout vacille. 

	 

	Voici quelques signaux faibles faciles à repérer :

	 

	
		
				Déséquilibre

Corporel


				Déséquilibre

Cognitif


				Déséquilibre

Psychique


				Déséquilibre

Spirituel


		

		
				Baisse d’immunités et maladies répétées.

Douleurs.

Troubles digestifs.

Troubles du sommeil.

Fatigue physique.


				Brouillard mental.

Troubles des fonctions cognitives : langage, mémoire, attention, concentration, organisation, orientation.

Fatigue intellectuelle.


				Débordements émotionnels.

Troubles de l’humeur.

Troubles du sommeil.

Lassitude matinale.

Manque d’élan.

Tout semble lourd à porter.

Fatigue psychologique.


				Perte de sens.

Tendance à se victimiser.

Sensation d’être « perdue » ou « déconnectée ».


		

	


	S’auto-évaluer : La stabilité de votre chaise de ressources intérieures

	 

	Sur la base de ces signaux d’alerte, évaluez de 1 à 10 chacun de vos quatre piliers de ressources intérieures. Puis raccourcissez au prorata les pieds pour apprécier le niveau de stabilité de la chaise sur laquelle vous êtes assise.

	 

	[image: Image]

	 

	Qu’en pensez-vous ? Est-ce satisfaisant et durable ?

	..........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

	 

	 

	 

	 

	 

	Fiche 3

	L’épuisement professionnel

	 

	 

	 

	Une maladie de l’âme en deuil de son idéal

	 

	Selon Herbert Freudenberger, psychologue américain ayant théorisé la notion de Burn out24, c’est « une maladie de l’âme en deuil de son idéal. Et si on n’entend pas l’alarme incendie à temps, tout brûle ». Il a explicité « les gens sont parfois victimes d’incendie, tout comme les immeubles. Sous la tension produite par la vie dans notre monde complexe, leurs ressources internes en viennent à se consommer comme sous l’action des flammes, ne laissant qu’un vide immense à l’intérieur, même si l’enveloppe externe semble plus ou moins intacte. »

	 

	Le problème n’est pas de « trop donner », mais de « ne pas se donner à soi-même », de s’oublier, voire s’abandonner.

	 

	[image: Image]

	Les signaux faibles ne sont jamais des détails. Ils sont les premiers avertissements. Comme lorsque votre voiture vous indique que vous êtes dans la réserve de carburant et qu’il faut faire le plein, avant l’expiration du compte à rebours et la panne sèche.

	 

	L’épuisement ne se prévient pas avec de la volonté, mais avec un retour à Soi, une réconciliation, de l’attention, de l’écoute, des limites, et le courage de dire non.

	 

	 

	Les types d’épuisement

	 

	Il en existe trois grandes catégories (qui peuvent se cumuler !) :

	 

	
		Le burn-out : L’épuisement par l’excès et le stress. Souvent lié à un engagement intense dans le travail insuffisamment reconnu, un contexte de forte pression (productivité, résultat, économique, insécurité), des relations professionnelles dégradées (entre collègues ou au contact permanent d’un public mécontent ou en détresse) ou une forte charge émotionnelle.

		Le bore out : L’épuisement par l’ennui. C’est le syndrome de la cadre écartée, du placard, ou le cas de la personne compétente et dévouée dont les tâches confiées sont en décalage avec le niveau de qualification et d’expérience.

		Le brown out : L’épuisement par la perte de sens dans le travail. Souvent lié à un conflit de valeurs dans le travail, un contrôle infantilisant ou une déshumanisation du métier, par exemple par l’excès d’automatisation ou digitalisation des tâches donnant l’impression de perdre sa valeur ajoutée ou son essence professionnelle.



	 

	Les causes sont variées et non exhaustives. La distinction n’a d’importance que pour comprendre le point de départ du problème. Dans tous les cas, il y a souvent un besoin excessif de reconnaissance qui fait vaciller dès qu’il est insuffisamment nourri dans la durée. Les signaux et le processus d’évolution sont similaires dans l’ensemble, à quelques différences près.

	 

	 

	Les 12 étapes du burn out (modèle clinique de Freudenberger)

	 

	Étapes 1 à 4 – Le piège se referme

	
		Besoin intense de démontrer votre valeur.

		Vous travaillez de plus en plus dur pour répondre à ces exigences. Vous dormez moins.

		Vous commencez à ignorer vos besoins personnels. Début de l’oubli de Soi au nom du « professionnalisme » ou d’un besoin tiers.

		Vous vous sentez en conflit intérieur et blâmez les autres ou les circonstances. Ressenti de tensions… que vous minimisez.



	Étapes 5 à 8 – La bascule invisible

	
		Vous accordez de moins en moins d’importance à vos loisirs ou à votre vie personnelle au profit du travail. Début de l’abandon de soi.

		Déni des effets négatifs du stress.

		Vous vous éloignez de votre entourage, famille et amis compris.

		Votre comportement change, ce qui affecte négativement vos proches. Vous devenez irritable, méfiante, distante.



	Étapes 9 à 12 – Le décrochage brutal

	
		Vous ne vous reconnaissez plus et perdez le sens de votre identité.

		Vidée, émotionnellement engourdie.

		Profondément triste, démotivée, épuisée. Vous n’avez plus la force de continuer.

		Effondrement physique et mental : c’est le burn out complet, l’incendie interne.



	 

	Il n’y a pas de durée normée pour franchir les étapes, comme un escalier. Plus le mental est fort, plus le processus est long. Personnellement, j’ai évalué à six années la durée écoulée entre le début et la fin de mon processus. À chacune son rythme ! Mais une conclusion est certaine : l’issue est inéluctable sauf prise de conscience et changement de paradigme.

	 

	[image: Image]

	S’évaluer : Test d’épuisement de Freudenberger

	 

	Notez de 0 (pas du tout) à 5 (totalement vrai). Calculez le total et reportez-vous en partie 4 pour connaître le résultat.

	 

	1. Vous vous fatiguez plus facilement.

	2. Vous vous sentez plutôt fatiguée qu’énergique.

	3. Les gens vous ennuient lorsqu’ils vous disent « tu ne sembles pas bien en ce moment ».

	4. Vous travaillez de plus en plus dur tout en produisant de moins en moins.

	5. Vous êtes de plus en plus cynique et désenchantée.

	6. Vous ressentez souvent une tristesse inexpliquée.

	7. Vous oubliez vos rendez-vous ou vos affaires plus fréquemment.

	8. Vous êtes plus irritable.

	9. Vous êtes plus nerveuse.

	10. Vous êtes plus déçue par les gens qui vous entourent.

	11. Vous voyez les membres de votre famille ou vos proches amis moins fréquemment.

	12. Vous avez des problèmes physiques plus fréquents (douleurs, maux de tête).

	13. Vous vous sentez désorientée quand l’activité de la journée se finit.

	14. Les moments de joie sont rares.

	15. Vous êtes incapable de rire d’une plaisanterie à votre sujet.

	16. Le sexe semble apporter plus d’ennui que de joie.

	17. Vous avez peu de choses à dire aux gens.

	18. Vous êtes trop occupée pour passer des coups de téléphone amicaux ou lire des articles.

	 

	Que pensez-vous de votre résultat ? Est-ce satisfaisant et durable ?

	.................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

	 


 

	 

	 

	 

	 

	Fiche 4

	Le stress

	 

	 

	 

	Le stress et ses conséquences sur la santé

	 

	Le stress est une fonction essentielle de notre organisme. Il s’exprime d’abord par le corps. C’est un état d’inquiétude ou de tension mentale, une alerte interne provoquant une réponse humaine naturelle qui incite à relever les défis et à faire face aux menaces auxquelles nous sommes confrontées dans notre vie. Il est normal d’en éprouver.

	 

	Il génère des conséquences neuro-émotionnelles et physiologiques immédiates en cascade :

	
		Augmentation du cortisol (hormone du stress),

		Perturbation du système immunitaire (à cause du cortisol),

		Surchauffe de l’amygdale (zone du cerveau qui régule les émotions).



	 

	Et si cet état est intense et durable, les conséquences sur la santé sont dévastatrices, car le stress est une bombe à retardement pour l’organisme et le cerveau :

	
		Les recherches en sciences cognitives montrent que le cerveau humain ne maintient pas ses performances sous le stress et la pression25. Diminution de nos connexions neuronales et pertes neuronales, ce qui impacte négativement nos capacités d’apprentissage, de mémoire, d’attention, de flexibilité comportementale et de motivation ; d’autre part, ces hormones du stress vont augmenter l’anxiété, l’irritabilité, la fatigue et la mémoire émotionnelle. Nos performances s’en trouvent grandement diminuées26.

		Nos cellules sont agressées par le stress perçu, provoquant leur vieillissement prématuré. Ce qui peut amputer notre durée d’espérance de vie.

		Augmentation des risques cardiovasculaires à cause de l’activité élevée de l’amygdale cérébrale et de l’inflammation artérielle que le stress génère27.

		Augmentation des risques de diabète de type 2, liée au cortisol qui entraîne une résistance à l’insuline28.

		Diminution de la fonction immunitaire qui peut favoriser l’apparition de certains cancers, car le système immunitaire, affaibli par l’excès de cortisol, n’est plus en mesure de jouer pleinement son rôle dans la surveillance et la destruction des cellules anormales, y compris les cellules précancéreuses ou cancéreuses29.

		Effets délétères de l’excès de cortisol sur certaines structures du cerveau, notamment l’hippocampe (zone de la mémoire et de l’apprentissage) et les neurones eux-mêmes, ce qui augmente le risque de développer Alzheimer ou Parkinson. Selon de récents travaux, une accumulation d’expériences stressantes vécues au cours de la quarantaine serait associée à des niveaux plus importants de plaques amyloïdes qui jouent un rôle clé dans le développement d’Alzheimer30.

		Le stress réduit notre résistance physique et psychologique. Sous l’effet prolongé des stresseurs, notre enveloppe psychique s’use (avec risque d’épuisement professionnel) et peut rompre (avec risque de stress post-traumatique31).



	Le bon grain et l’ivraie

	 

	Le bon stress est lié à des facteurs exogènes (contexte professionnel, urgence, exploit sportif, etc.). Il augmente nos capacités d’attention et de décision, accroît la combativité et la résistance à la douleur, favorise la performance dans l’action. Il n’est pas nocif pour la santé, sauf incapacité à se reposer ou addiction au travail (et à l’adrénaline, au cortisol).

	 

	Même avec le bon stress, la régulation est nécessaire, car le stress est très énergivore de ressources intérieures. Il doit être suivi d’une phase de repos pour permettre la décompensation et la métabolisation des effets nocifs du stress (cf. partie 3).

	 

	Le mauvais stress est lié à des facteurs endogènes. Il est dominé par nos mécanismes
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