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			Prévenir le burn out

			
					Problématique ? Ne sombrez pas dans la spirale infernale du burn out !

					Utilité ? Cet ouvrage vous aidera à prendre du recul et à mieux gérer vos émotions ; à connaître vos limites et à les respecter ; à être plus indulgent envers vous-même et à lever le pied.

					Contexte professionnel ? Santé et bien-être au travail.

					FAQ ?	À quoi reconnaît-on le burn out ?

	Stress ou burn out : à quel moment faut-il s’alarmer ?

	Existe-t-il des professions à risque ?

	Le burn out est-il une maladie ?

	Le burn out est-il reconnu par la loi ?

	Le burn out est-il contagieux ?

	À qui s’adresser en cas de burn out ?




			

			Le travail, c’est plus que votre gagne-pain : c’est votre passion ! Au quotidien, vous vous investissez corps et âme pour accomplir vos missions, délivrer de la qualité et atteindre, voire dépasser, vos objectifs. Vous êtes consciencieux, perfectionniste même, et visez la reconnaissance coûte que coûte. Dans cette optique, vous ne rechignez jamais à la tâche, n’hésitant pas à prester des heures supplémentaires. Premier arrivé, dernier parti, vous avez tendance à reprendre du boulot à la maison « juste pour terminer un dossier ». Boosté à bloc, vous débordez de motivation et d’énergie. Vous en faites toujours plus… Trop peut-être ?

			Au fil du temps, vos moments de détente s’écourtent, vos soirées en famille et entre amis se font rares. Votre esprit est constamment axé sur le travail, ne laissant plus la moindre place à la vie privée. Et au fond de vous, il y a cette boule de stress qui ne vous lâche plus. Fatigué, éreinté, votre corps ne suit plus cette cadence d’enfer. Face à la surcharge, vous ne faites plus le poids : vous cumulez les erreurs, n’avez plus goût au travail et un sentiment d’échec vous gagne, au point de vous faire perdre toute estime de vous. Le processus s’est mis en route sans crier gare, vous ne l’avez pas vu venir. Vous vous en rendez compte à présent, mais il est déjà trop tard : le burn out s’est emparé de vous.

			Comment éviter d’en arriver à ce point de non-retour ? Apprenez à vous préserver, à écouter votre corps et à faire la part des choses. Décelez les signes avant-coureurs du burn out et identifiez les comportements à risque avant de perdre pied pour de bon.

		


		
			B.a.-ba du syndrome d’épuisement professionnel

			Qu’est-ce que le burn out?

			Voilà maintenant plus d’une décennie que les médias nous sensibilisent à ce véritable fléau des temps modernes : le burn out. Appellation commune du syndrome d’épuisement professionnel, ce terme anglo-saxon fait désormais partie intégrante de nos dictionnaires francophones.

			Littéralement, le verbe anglais to burn out signifie «brûler jusqu’à éteindre» ou «consumer». Ainsi, la personne atteinte de burn out serait «consumée» par le travail. Elle ressent une fatigue intense, à la fois physique et psychologique, fruit d’un sentiment d’impuissance et de désespoir.

			Le burn out dans la littérature

			Le concept du burn out trouve son inspiration dans l’industrie aérospatiale. À l’origine, le terme caractérise une fusée à court de carburant et dont le moteur a surchauffé, menaçant ainsi l’engin d’explosion.

			C’est en 1969 que le mot anglais burnout est utilisé pour la première fois dans un article pour nommer un phénomène psychologique spécifique au monde du travail. L’auteur, Harold Bradley, préconise la mise en place d’une structure qui serait destinée à protéger du burn out des agents de probation engagés dans un programme de traitement communautaire pour délinquants juvéniles.

			En 1974, le burn out fait l’objet d’un nouvel article, rédigé cette fois par Herbert Freudenberger. Psychologue dans une clinique pour toxicomanes à New York, ce dernier décrit le processus de démoralisation, de désillusion et d’épuisement qu’il constate auprès des bénévoles aidants. Le psychanalyste et praticien a lui-même été victime du burn out à deux reprises, élément qui a sans doute contribué à la crédibilité de ses écrits sur le sujet. Il est d’ailleurs considéré aujourd’hui comme le père spirituel du concept. Par l’image métaphorique de «brûlure interne», Freudenberger y compare les individus à des immeubles victimes d’incendie :

			«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».
(Freudenberger, 1987)

			En 1976, dans le cadre de ses recherches en psychologie sociale, Christina Maslach élargit le concept du burn out, jusqu’alors réservé aux professionnels de la relation d’aide, à l’ensemble des individus dont le métier demande un fort engagement émotionnel et social. Ce groupe comprend non seulement le personnel médical, mais aussi les travailleurs sociaux, les enseignants ou encore les avocats.

			Le burn out aujourd’hui

			Depuis ses premières acceptions, la définition du burn out n’a cessé de s’affiner. Si les médecins et auteurs sont nombreux à s’être penchés sur la question, tous s’accordent sur un point : le processus trouve sa source dans le milieu professionnel. Tandis que, dans les annéessoixante-dix, on pensait que le burn out se limitait aux professions «aidantes», dès la fin des annéesquatre-vingt, les analystes et praticiens conviennent que le syndrome touche une part bien plus importante des travailleurs : il s’agit d’un véritable phénomène de société, n’épargnant aucun secteur d’activités. Les recherches sur ses facteurs potentiels et sur son traitement se poursuivent.

			Les trois dimensions du burn out

			Les études de Christina Maslach ont fortement contribué à la définition des principales caractéristiques du burn out et à son diagnostic à la fin des années soixante-dix. En 1981, aux côtés de la psychiatre Susan Jackson, la psychologue se consacre au développement d’une méthode permettant de mesurer le syndrome. Pour ce faire, Maslach et Jackson identifient les trois principales dimensions du burn out : l’épuisement émotionnel, la déshumanisation et l’accomplissement personnel.
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			L’épuisement émotionnel

			La personne victime de burn out ressent en permanence une pression tant psychologique que physiologique. Face à la tension, l’anxiété, la fatigue intense et/ou l’insomnie qui rythment désormais son quotidien, l’individu se sent littéralement vidé de ses ressources émotionnelles.

			La déshumanisation

			À bout de force, la personne choisit de «se blinder» face au monde qui l’entoure, se préservant de toute charge affective par la déshumanisation: il en vient à considérer les autres comme des objets ou des numéros, et non comme des êtres à part entière. Il développe ainsi une insensibilité, de même qu’une vision négative de l’autre et du travail en général. La déshumanisation (également appelée «dépersonnalisation» ou «cynisme») agit en quelque sorte comme un mécanisme d’autodéfense, telle une carapace pour se protéger du monde extérieur, devenu trop douloureux.

			L’accomplissement personnel réduit

			Par «accomplissement personnel», Maslach et Jackson entendent les notions de réussite et de contrôle sur les événements. L’individu victime de burn out a le sentiment de n’avoir aucune emprise sur ce qui lui arrive : la situation lui échappe totalement. Il se sent incapable de répondre aux objectifs (irréalisables) qu’il s’est souvent fixés tout seul. Rongé par un sentiment d’échec, de frustration et de découragement, il a l’impression de n’être qu’un bon à rien. Son image de lui-même est au plus bas.

			Maslach et Jackson évaluent chacun de ces trois aspects au moyen d’une série de questions. Au total, les 22questions composent ce qu’elles nomment le Maslach Burnout Inventory (MBI). Leur modèle s’est imposé comme une référence en matière de diagnostic du burn out.

			Petit plus

			Depuis le MBI, un autre questionnaire destiné à diagnostiquer le burn out a vu le jour : le test de Copenhague (Kristensen et alii, 2005). Nous vous proposons de vous y soumettre dans le chapitre «À vous de jouer!».



			Un mal sournois et insidieux

			On ne sombre pas dans le burn out du jour au lendemain. Il s’agit d’un processus lent et progressif, sous forme de cycle. Le phénomène peut être divisé en un certain nombre de phases, variant selon les analystes.

			Considéré comme une référence, le modèle de Freudenberger et North (1985) compte 12étapes. Les phases ne suivent pas forcément l’ordre établi ci-dessous : certaines peuvent être délaissées, d’autres cumulées, etc. Enfin, la durée de chacune varie d’un individu à l’autre.

			1 – Une motivation sans bornes

			Vous débordez d’énergie et vous impliquez à cent pour cent dans votre travail. Vous n’avez qu’une idée en tête : donner le meilleur de vous-même. Vous ne laissez aucune place à la médiocrité! Vous vous donnez pour mission de délivrer de la qualité, coûte que coûte. Plein d’ambition, vous voulez servir d’exemple. Vous visez à la fois l’excellence et la reconnaissance.

			2 – Des exigences à l’excès

			Dans votre quête permanente de perfection, vous vous obligez à repousser vos limites. Vous n’hésitez pas à prester des heures supplémentaires ou à reprendre du boulot à la maison. Vos moments de détente se raréfient, le travail occupant une place de plus en plus importante dans votre esprit.

			3 – La non-considération des besoins personnels

			Il vous arrive de plus en plus souvent de sacrifier vos loisirs et votre temps libre au profit du travail. Vous réduisez les sorties, écourtez les repas, prenez sur vos heures de sommeil. Vous êtes de moins en moins à l’écoute de votre corps. Vous n’avez tout simplement «pas le temps pour ça».

			4 – La fuite

			Les moments de mal-être, de stress, voire de panique, se multiplient. Vous ne parvenez pourtant pas à repérer la source de vos soucis. Vous vous dites que «tout finira par s’arranger», que «ce n’est qu’une mauvaise passe». Face à l’émergence des tensions et conflits, vous choisissez la fuite.

			5 – La redéfinition des valeurs

			Le travail est devenu votre priorité absolue. Vous reléguez au second plan vos valeurs traditionnelles: vous délaissez de plus en plus vos amis et votre famille pour vous isoler. Vous commencez aussi à porter un regard différent sur l’autre : vous admettez de moins en moins la contradiction, par exemple.

			6 – Le déni des problèmes

			Vous vous montrez de moins en moins patient et tolérant envers les autres. Il vous arrive même de faire preuve d’agressivité. Selon vous, si vos soucis se multiplient, c’est à cause de la surcharge de travail, du manque de temps ou de l’incompétence de vos collègues.

			7 – Le repli sur soi

			Vous ne sortez plus et ne ressentez plus le besoin (l’envie?) de voir les autres. Vos interactions sociales sont réduites à leur strict minimum. Le monde extérieur est devenu trop éprouvant, tandis qu’une boule d’angoisse ne vous quitte plus… Peut-être recourez-vous à certains abus, histoire d’évacuer le stress qui vous assaille? Vous buvez ou fumez plus que de coutume, par exemple.

			8 – Des changements de comportement manifestes

			La fatigue, le stress et la solitude vous ont marqué de leur empreinte. Vos proches disent ne plus vous reconnaître : vous êtes «bizarre» ces derniers temps, les «ça n’a pas l’air d’aller» se multiplient, etc. Au fond, vous seul n’avez pas encore remarqué votre changement d’attitude.

			9 – La déshumanisation

			Vous estimez n’avoir plus rien de bon à offrir. Vous avez perdu toute confiance en vous, en vos compétences. Votre estime personnelle est au plus bas. Votre existence se résume à une succession d’actes machinaux, dénués de toute émotion.

			10 – Un vide intérieur

			Vous ressentez un immense vide en vous. Un vide que vous tentez peut-être de combler désespérément par des excès en tout genre : le tabac, l’alcool, la drogue ou le sexe, par exemple.

			11 – La dépression

			Épuisé, désespéré et apathique, vous n’avez plus goût à rien : ni au travail, ni aux autres, ni à la vie. Vous broyez du noir, et l’idée d’un avenir meilleur vous paraît tout bonnement inconcevable.

			12 – Le burn out proprement dit

			À ce stade, vous touchez le fond. Vous ne voyez plus le bout du tunnel, au point de nourrir des pensées suicidaires. Votre corps et votre esprit sont à la limite de l’effondrement. Vous vous en apercevez à présent, mais il est déjà bien installé: le burn out s’est emparé de vous. Dès lors, une seule option s’offre à vous : vous faire aider de toute urgence!

			Ce schéma n’a rien d’enviable, n’est-ce pas? Peut-être vous êtes-vous reconnu dans l’une ou l’autre de ces descriptions? Peut-être y avez-vous reconnu l’un de vos proches? Dans les deux cas, les cartes sont entre vos mains : dites «stop!» à cette spirale infernale avant qu’il ne soit trop tard!

			Quand le burn out guette

			Si le burn out est un processus insidieux, il reste possible de repérer ses signes avant-coureurs. La détection précoce de ces symptômes permettra de freiner et de contrer l’évolution vers le point de non-retour. La liste suivante est un reflet, non exhaustif, d’analyses accumulées sur les symptômes du burn out. Elle regroupe notamment les études de Freudenberger (1974), Cherniss (1980), Bährer-Kohler (2012) ainsi que Mone et London (2014). De manière générale, les symptômes peuvent être classés selon trois aspects : psychologique, comportemental et physique.

			Symptômes psychologiques

			La première manifestation de l’épuisement professionnel sur le plan psychologique est, sans surprise, une intense fatigue émotionnelle. L’individu victime du burn out ressent un mal-être et un stress perpétuels. Cette anxiété, qui frôle parfois la paranoïa, développe chez lui une hypersensibilité : il peut s’emporter pour un rien, puis fondre en larmes la minute qui suit. Cette perte de contrôle le pousse dans ses derniers retranchements, au point de le vider de toute émotion. Gagné par un sentiment général d’échec et d’impuissance, il ne parvient plus à lutter. Le découragement l’a rendu tout simplement incapable de faire face à des situations problématiques, de se concentrer ou même d’écouter. Rongé par la culpabilité, il choisit de s’isoler et de s’emmurer ainsi dans le silence.

			Symptômes comportementaux

			À moins de nourrir une relation très proche avec la personne concernée, les symptômes psychologiques ne sont pas évidents

			
			


			Symptômes physiques

			
			
			Un cocktail détonant

			
			Contexte professionnel

			
			
			
			Contexte personnel

			
			
			
			Contexte relationnel

			
			
			
			
					À votre tour, posez-vous quelques questions-clés par rapport à ces trois échelles de mesure :

					Comment percevez-vous votre travail? Avez-vous l’impression de maîtriser la situation? Ressentez-vous une fatigue intense?

					Comment vous définiriez-vous sur le plan personnel? Vous reconnaissez-vous dans le profil des personnes à risque?

					Comment décririez-vous vos relations sociales? Quelle est votre vision des autres?
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