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, 
tat d'épuisement ava ncé, l e  burn-out concerne un nombre croissa nt 

d e  perso n nes.  Mar lène  Sch i a p pa ,  fo ndatr ice du réseau et b log 

« Maman trava i l l e  » ,  a réussi à surmonter 

l'épuisement et à conci l ier  vie profess ionnel le unpmgmmme 
et vie personne l le .  E l le  en a tiré un programme 

en 21 jours accessible à tous pour vous aider à 

lâcher la pression et à reprendre le dessus. Cédric 

Bruguière, expert en ma nagement de carr ières, 

a p porte un é c l a i rage profess i o n n e l  pour vous 

permettre de vous é pa noui r sans y l a i sser votre 

santé. 

en2\ \OUîS 
pom pté\Jen\t 

\e bmn-out 

• 21 chapitres pour 21 jours de travai l  personnel à tous les n iveaux : 

pensées, émotions, comportements, habitudes . . .  
• Des conseils pour changer votre quotid ien.  
• Une batterie à colorier pour suivre vos progrès. 
• Des exercices et des tests pour fa ire le point et a l ler à l'essentie l .  

L'ouvrage i ndispe nsa b le à l i re pour recha rger vos batteries et 

retrouver votre énergie ! 

Fondatrice de « Maman travaille », Marlène Schiappa milite 

auprès des pouvoirs publics pour améliorer l'équilibre entre vie 

professionnelle et vie personnelle. Elle anime des conférences et 

ateliers sur la prévention de l'épuisement. Elle a publié plusieurs 

ouvrages, dont le best-seller Les 200 astuces de Maman travaille 
et Pas plus de quatre heures de sommeil. Mère de deux enfants, 

elle est adjointe au Maire du Mans . 

Cédric Bruguière est manager carrières dans une grande entreprise 

française. Spécialiste du développement des compétences, il a 

publié de nombreuses fiches conseils et chroniques pour des 

ouvrages et médias spécialisés. 

Code éditeur: G55853 ·ISBN :978-2-212-55853-1 
www.editions-eyrolles.com 
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Groupe Eyrol les 
61 , bd Sai nt-Germa i n  
75240 Paris Cedex 05 

www .ed iti on  s-eyro l les.co m 

La co l l ection  « j'a rrête d e  . . .  » est d i rigée pa r Anne G h esqu ière, 
fon datrice d u  magaz ine  Fem i n i n B io .com, pour  mieux vivre sa v ie ! 

Dans  la  même co l l ect ion  : 

j'arrête de stresser !, Patri ck  Amar et S i lvia André 

j'arrête de (me) juger !, Ol ivier  C lerc 

j'arrête la ma/bouffe !, Mar ion  Ka p l a n  

j'arrête de râler !, Christi n e  Lewick i  

j'arrête de râler sur mes enfants (et mon conjoint) ! ,  

Ch risti ne  Lewick i  et F lorence Leroy 

j'arrête d'être débordée !, Ba rba ra Meyer et Isa be l l e  N eveux 

j'arrête le superflu !, Joa n ne Tatha m 

Dessi ns  or ig i naux : Pa cco 

Créat ion  d e  maquette : H u ng H o  Tha n h  

M ise e n  pages : STOi 

En application de la loi du 11 mars 1957, il est interdit de reproduire intégralement ou par­

tiellement le présent ouvrage, sur quelque support que ce soit, sans autorisation de l'édi­

teur ou du Centre français d'exploitation du droit de copie, 20, rue des Grands-Augustins, 

75006 Paris. 

© Groupe Eyrolles, 2015 
ISBN : 978-2-212-55853-1 
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Ave rt i ssement 

Ce livre a été conçu comme un programme sur 21 jours, par un 

couple d'experts, Cédric Bruguière et Marlène Schiappa. Ils ont 

mené ensemble en 2013 une vaste étude statistique sur les dif­

ficultés liées à l'articulation des temps de vies professionnelle et 

personnelle. Dans le cadre des rencontres, journées et groupes 

de paroles « Maman travaille», ils ont écouté plusieurs milliers 

de mères. Le résultat est sans appel: 74 % sautent régulièrement 

des repas faute de temps et 63 % se déclarent en état d'épuise­

ment. Marlène a alors décidé de s'adresser directement aux actifs 

et aux actives, dans le cadre d'ateliers de formation à la conci­

liation vie professionnelle/vie familiale dont une très large part 

est consacrée à la prévention de l'épuisement. Elle a reçu dans la 

construction de ses modules de formation l'appui et l'expertise de 

Cédric. 

Grâce à leur écriture à quatre mains, Cédric apporte son expertise 

de la gestion de carrière, sa vision « entreprise », « management» 

et «employeur», et Marlène apporte, elle, son expérience per­

sonnelle de l'épuisement et sa compétence acquise autour des 

ateliers« Maman travaille ». 

Si leurs visions de l'épuisement se rejoignent dans la construction 

commune des modules du programme, chacun d'eux a développé 

sa propre approche du sujet, selon sa sensibilité et son expérience 

personnelles. Ils se sont également entourés d'experts et de nom­

breux témoins. 

Ce livre se destine aux personnes présentant des symptômes 

d'épuisement. 

Les conseils rassemblés ici pourront faciliter la prise de 

conscience, permettront de se poser les bonnes questions et 

d'aider à construire une stratégie pour retrouver un rythme plus 

« normal ». 
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Toutefois, certaines situations d'épuisement nécessitent la consul­

tation d'un professionnel de santé, comme par exemple en cas de 

burn-out sévère avec symptômes dépressifs, ou encore lorsque 

l'épuisement est un symptôme ou la résultante d'une maladie 

physiologique ou psychologique identifiée . 
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Avant-p ropos  
L'é p u isement, q u'est-ce q u e  c'est ? 

Un contexte d iffic i le  

Dans  u n  envi ro n n e m e nt u ltra -concurrentie l  ( l es  i n d ividus  entre eux, les  
équ i pes e ntre e l l es, l es e ntreprises entre e l l es, l es pays entre eux, les  
mon na ies  e ntre e l l es, etc . ), l e  synd ro m e  des « person nes sa ns repos » 
s'étend de p lus  en  p l us.  La peur  d e  perd re son em plo i ,  dans  u n  contexte 
de cr ise économique  où  n u l  n e  sait de quo i  i l  vivra dans  vi ngt ans  (et 
p i re, s' i n q u iète pour  les  générations  à ven i r), la p réca ri sation  gén éra l i sée 
( la « sécu rité de l 'emp lo i  » est bonne  pou r fa i re son entrée au Muséum 
nationa l  d'h isto i re natu re l l e, rayo n « vestiges ») pousse à ca pita l iser  au  
maxi m u m  sur  son trava i l .  

Une press ion ressent ie 

L'étude « Wom e n  in  Society », l a n cée par  l e  magaz ine  ELLE, a démontré 
fi n 20 1 4  q u e  la première press ion soc ia le  ressent ie par  les  fem mes éta it : 
« réuss i r  sa vie p rofess ionne l l e ».  E n  effet, trava i l l e r  ne  suffit p l u s : i l  fa ut 
désormais  « fa i re carr ière » ! Et co m m e  deux coup les  s u r  trois d ivorcent 
dans  l es gra n d es v i l l es, i l  fa ut pouvo i r  être p rête à tout moment à su bve­
n i r  seu l e  à ses beso i n s  et à ceux d e  ses e nfa nts. Ce q u i  est va l a b l e  aussi  
pour  l es hommes . . .  

U n e  étud e  de l'ANACT, p résentée dans  le cad re de la  « 1 1  e Se ma ine  pour  
la  qua l ité de vie au  trava i l  », a révé lé  q u e  49 % des  sa la riés  éprouvent des  
d ifficu ltés à passer suffisam ment d e  tem ps avec l eur  conj o i nt et 57 %, 
trop p ris  pa r l e u r  v ie p rofessionne l le ,  ont d u  ma l  à acco m p l i r  des fo rma­
l ités a d m i n i stratives.  Le trava i l  est désormais  p lus  q u'u n e  s i m p l e  va l eu r : 
c'est u n  mode d e  v ie .  

1 
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Un manque de repas 

Aria na H uffi ngton (cofondatr ice d u  Huffington Post) a déc laré q u e  le  som­
mei l  sera it la  procha i n e  gra nd e  ca use fém i n i ste ! Et  i l  est vra i q u e  toutes 
et tou s  - hom mes et fem mes - vivons  sous l e  joug des q uatre n o rmes 
mascu l i n es du pouvo i r. Parmi e l l es, l e  refus de l 'émotio n  (un h o m m e  ça 
ne p l e u re pas), ma is  a ussi  l 'esprit de com pétition  ! Être le ou la m e i l l eu re, 
tout l e  temps . . .  

On peut b lâmer la  cu ltu re du p résenté isme en e ntrep rise, et paradoxa­
lement aussi ,  redouter cette forme de télétrava i l  q u i  nous  pousse à être 
actif « pa rtout, tout le temps » ! 

Pour  auta nt, s i  la  société dans  l aque l l e  n ous vivons  a créé u n  terrea u 
favora b l e  au  déve lo ppement d e  l 'épu isement, i l  sera it m a l h o n nête d e  ne  
b lâmer q u'e l l e . Des  facteurs i n d ivid ue l s, psycho log iques, ma nagér iaux . . .  
entrent aussi  en  com pte dans  le  d éve lop pement de l 'épu isement. 

Une malad ie du « so i  » 

Dès l es a n nées soixa nte-d ix, dans  la  conti n u ité d es trava ux d u  p rofesse u r  
H . B . Bra d l ey ( u n iversité tech n i q u e  du  Texas), l 'épu isement est reco n n u  
co m m e  touchant ava nt tout l es p rofess ionne l s  d e  la  sa nté et d u  socia l .  
Décou ragement, cyn isme, condu ites agressives envers des  person nes 
q u e  l 'on est censés a ider, etc., o nt fa it part ie des premiers s ignaux d'a l erte. 

Aujourd'h u i  enco re, l 'épu i sement est su rrep résenté chez les p rofes­
s ionne l s  d u  « care » a u  sens la rge : enseigna nts, so igna nts, trava i l l e u rs 
socia ux, ma is  a ussi  bénévo l es d'associations, pa rents, p o l i c iers, e m p l oyés 
de centres d'a ppe ls, ma nage rs d'éq u i pes . . .  

S i  l 'épu isement a lo ngtem ps été u n e  ma lad ie  du « so i n », on peut 
aujourd'h u i  par ler  de « ma lad ie  du soi » .  L'épu isement, le b u rn-out, naît 
d'u n e  d iffére n ce entre les  ressou rces et l es attentes d'u n i n d iv id u .  C'est 
la ma lad ie  de la psych é, ma is  a ussi  d e  la re lat ion aux  a utres et à so i  : 
q u e lqu'un q u i  s'épu ise a perdu son « soi » et n e  prend p l u s « so i n » d e  l u i .  
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Karoshi, jusqu 'à l a  mort 

Dans les a n nées q uatre-vi ngt, l 'épu i sement est entré dans  l e  la ngage cou­
ra nt via l es fa meux « yu p p ies » car icatu rés dans  l es sér ies té l é  co m m e  
d rogués a u x  dopa nts, a u  café et pa rfoi s  à la  coke, r ivés sur  l eurs tro i s  
té léphones porta b les .  

C'est aussi  à cette époq u e  que l ' I N RS a reco n n u  comme u n e « psychopa­
tho logie du trava i l  » l 'épu isement p rofess ion ne l ,  cara ctér isé com m e  le fa it 
de « ne pas y a rriver, d'être é p u isé par  u n  manque  d e  ressou rces fa ce à 
des exigences trop gra ndes ».  

En médec ine trad it io n n e l l e  ch i no ise, on le  tra d u i ra it par « un manque  
de Q i  », c'est-à-d i re u n  manque  d'énergie vita le .  D'a i l l e u rs, dès  la  fi n 
des a n nées q uatre-vi ngt, l e  gouvernement ch i no is  a com mencé des 
recherches et  des  étu des auto u r  du  « karôshi » (mort sub ite par  a rrêt 
ca rd iaque  su ite à u n e  charge d e  trava i l  o u  u n  stress trop i m porta nt). Le 
karôshi est d'a i l l e u rs reco n n u  a u  Japon  com m e  u n e  ma lad ie  p rofession­
n e l l e  depu is l es a n n ées soixa nte-dix.  

Une Quest ion de vocabu la i re 

On l 'a u ra com p ris, la  p ress ion p rofess ionne l le ,  socia l e  o u  fa m i l i a l e  à 
l aque l l e  nous nous  sou mettons, nous  amène parfoi s  à d épasser nos 
l i m ites. Ma is  la  v ie  p l u s  s imp l ement (ma riage, na issa n ce, d écès, sépara­
t ion, acc ident, ma lad ie  . . .  ) nous  o b l ige a ussi parfo is  à p u iser i m mod éré­
ment dans  nos ressou rces.  C'est a lo rs q u'a ppara issent des sym ptômes 
qu i  essa ient d e  nous a l e rter sur  un état d e  fat igue qu i  s'a n n on ce.  Fat igue 
passagère, fat igue c h ro n i q ue,  fatigue extrêm e, é p u isement, bu rn-out, 
dépression  . . .  Les mots sont nom breux q u i  évoquent ce ma l -être . 

Nous  pa r lerons  d'épu isement p rofess ion ne l ,  ou d e  bu rn-out, l o rsq u e  la  
fatigu e ressentie d u re, s' i n sta l l e  gra d u e l l e me nt, et  q u'e l l e  est accom pa­
gnée d'u ne  vo l o nté d'e n  fa i re « to ujours p l u s », de « ne pas s'a rrêter »  
ou de « ne  pas pouvo i r  s'a rrêter ».  L'épu isement se caracté rise a ussi  pa r 
u n e  re lat ion à l 'autre a ltérée, tei ntée de cyn isme,  de manque  d'e m path i e, 
ou tout s imp leme nt d'i n d iffé re n ce .  O n  entend souvent l es person nes 
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épu isées d i re : « Je ne  com prends pas pourquo i  l es a utres n'en font pas 
auta nt q u e  moi ! » 

La dépression ,  q u a nt à e l le ,  est u n  terme méd ica l  q u i  évoque  u n  troub le  
menta l .  E l l e  se  ca ra ctérise entre a utres par  la  perte d'envie et nécessite 
des so i n s  m éd icaux et psych iatriques  ra p ides.  Au prem i e r  rega rd, on  pour­
ra it confo n d re dépressifs et épu isés.  Ma is  l 'épu i sement se ca ra ctér ise pa r 
u n e  e nvie i rrépressi b l e  d e  co nti nuer  à trava i l l e r  ma lgré l es a l e rtes p hy­
s iques  et psycho log iq ues.  La dépression  d iffère : e l l e  se ca ractér ise pa r 
u n e  a bsence d'envie .  Le dépressif n'a pas d'énergie et i l  l e  sa it. L'ép u isé 
n'a p l u s  d'énerg ie  et i l  s'en moque : i l  co nti n u e  com m e  s'i l  en ava it encore. 

La fat igue chro n i q u e  (aussi  a p pe lée encépha l omyél ite mya lgiq ue), 
co ntra i rement à l 'épu isement, gradué  et marqué dans  le tem ps, se n i che  
dans  la  d u rée .  Ses  causes sont encore débattues par  l es p rofess ionne l s  
de la  médec i n e, ma is  la  fat igue chro n i q u e  survient sans  ra ison a pparente 
s u r  des sujets é q u i l i b rés su ite à u n e  i nfect ion  vi ra l e  perd u ra nte (gri p pe, 
par exem p l e). 

De la même façon,  si vous avez eu,  par  exe m p l e, u n e  mononuc léose, 
vous vous senti rez à juste titre épu isé, ma is  votre épu i sement n'a u ra pas 
gra nd-chose à vo i r  avec un bu rn-out, et les moyen s  de récu pérat ion à 
mettre en  p lace n e  seront pas les  mêmes. 

Quand la guér ison est dans la cause 

On d it « je m'épu ise », avec u n  pronom personne l .  Ch r ist ina  Mas lach ,  
psycho logue m u lti récom pensée pour ses découvertes a utou r  de l 'épu i ­
sement, a m is  e n  p lace un  test d e  mesure d e  l 'épu isement ( l e  M B I ) : e l l e  
d isti ngue l 'épu isement é m otion ne l ,  la  déperson na l isat ion  et l 'acco m p l is­
sement person ne l .  

Près de trente a n s  p l u s  ta rd, c e  test n'est p l u s  fo rcém e nt rep résentatif d e  
la  réa l ité quoti d i e n n e  d e s  person nes épu isées ; m a i s  ses recherches pas­
s ionnantes servent e n core d e  base à de nombreux ma nagers. 
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De nombreuses personnes concernées 

Les cad res dyn a m i q ues, les  e m p l oyés p ress u risés, les  trava i l l e u rs au 
ryth me d iffi c i l e  (3  x 8 ,  etc . ) .  Ma is  1 OO % de la  popu lat ion peut  être sujette 
à l'é pu isement ou à la  fat igue i ntense, a l o rs n'exc luons  pas les mères (et 
les  pères) a u  foyer, l es femmes e ncei ntes, les  gra nds voyageu rs, les  chefs 
d'entrep rise, les  ouvriers m a nue ls, les  jeu nes pa rents et l es jeunes  retra i­
tés submergés pa r l e u rs nouve l l es activités, etc. 
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Témoignage de Marlène �chiappa, 
fondatrice de « Maman travaille » 

f-iyperactive, je jongle profe��ionnellement entre une micro­
entrepri�e, une a��ociation, deux blog�, douze conférence� par 
an, la publication d'article� et de livre�. Per�onnel lement, j'élève 
deux enfant� et �ui� bénévole dan� plu�ieur� organi�ation�. Mai� 
ce qui occupe le plu� clair de mon temp�, c'e�t que je �ui� élue 
d'une ville et d'une métropole de 200 000 habitant� (Le Man�). 
Je fai� partie de ce� gen� qui ne �upportent ni le vide, ni le �ilence. 

Je me remet� en permanence en que�tion, �ortant �an� ce��e de 
me� « zone� de confort » pour al ler explorer d'autre� territoire� 
profe��ionnel�, apprendre de nouvelle� cho�e�, rencontrer de 
nouvelle� per�onne� dan� le but de « �ervir à quelque cho�e ». 

Chaque journée pa��ée �an� avoir �ervi à quelque cho�e ou à 
quelqu'un e�t pour moi une journée gâchée r 
I l  y a quelque� année� « Un jour, j'arrêterai de m'épui�er » avait 
fini par devenir un Po�t-it mental, un mantra. « Demain ... aprè� ce 
projet. .. aprè� la rentrée �colaire ... aprè� le� fête� de Noël. .. » 
Pendant ma deuxième gro��e��e, pour m'obliger à me repo�er, 
mon �age-femme affolé par mon rythme de vie avait même 
écrit noir �ur blanc �ur une ordonnance : « �ie�te quotidienne 
obligatoire », �ouligné. Je l'avai� affichée �ur la chaudière. 
'9ien �ûr, il avait rai�on. Mai� bien �ûr,je ne l'ai pa� écouté. 
Comme �'il fallait que le �ignal vienne de moi-même. 
La pri�e de con�cience de mon état d'épui�ement a eu lieu l'an 
dernier, et a dû pa��er par un gro� �ignal « �TOP » envoyé par 
mon propre corp�. 
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Je �ortai� d'une période difficile émotionnellement. Ma fille cadette, 
alor� encore bébé, a déclaré une maladie tropicale rare. J'ai pa��é 
de� moi� à lutter contre le corp� médical et contre me� propre� 
proche� pour ne �erait-ce qu'obtenir qu'on lui fa��e pa��er de� 
analy�e�. Je ne �upportai� pa� qu'on minimi�e �a douleur, pui�que 
de toute évidence, elle �ouffrait. Cette lutte permanente contre ce 
qui m'apparai��ait comme une menace de mort �ur mon bébé a 
été épui�ante. 
Le diagno�tic a enfin permi� de la �oigner, mai� a fait grandir mon 
�entiment de culpabil ité pui�qu'i l �'e�t révélé probable que j'étai� 
la per�onne qui l'avait contaminée, de retour d'un reportage en 
Afrique. Chaque parent d'enfant malade �ait ce que c'e�t que 
de pa��er �e� nuit� �ur Docti��imo et Wikipédia à la recherche 
d'information�, et de voir �on bébé faire de� aller�-retour� à 
l'hôpital. 
Dan� ce� ca�-là, au lieu de �e repo�er de� �oin� que l'on apporte 
à no� enfant�, le travail peut au��i devenir une �orte de refuge 
où l'on contrôle le� événement� ... ce qui ne peut mener qu'à 
r épui�ement � 
Depui� plu�ieur� moi�, Javai� trè� mal au ba� du do�. J'étai� 
encore plu� fatiguée que d'habitude ce jour-là. Pourtant,j'ai �erré 
le� dent�, gardé le� yeux ouvert�, enchaîné une journée de travail, 
le� bain� et repa� de� enfant�, et �ui� repartie aprè� leur coucher 
à une �oirée de lancement d'un l ivre à l'autre bout de Pari�. 
J'avai� mal au do�, et alor� ? Je n'allai� quand même pa� arrêter 
de travail ler pour �i peu � 
Le lendemain,Jai répété une douzaine de foi� : « Je ne �ai� pa� ce 
que j'ai, je ne me �en� pa� trè� bien ... », en grimaçant, continuant 
malgré tout réunion�, rendez-vou� profe��ionnel� et obligation� 
familiale�. J'ai annulé mon déJeuner de travail, ne me �entant pa� 
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Ici force de l'ci��urer, et me �ui� réfugiée dcin� un bcir où j'cillcii� 
�ouvent trciVciiller. Mon ordinciteur portcible étciit ci llumé devcint moi, 
mcii� je n'cirrivcii� pci� à tciper. Je ne trouvcii� plu� me� mot�. Mcii� 
même fcice à cette perte de ccipcicité �ubite,je ne me �ui� pci� dit : 
« Je Vcii� prendre rendez-vou� chez un médecin » ou « Je Vcii� cil ler 
dormir un peu » ou encore « Je Vcii� prendre un médicciment ». 
Non, je me �ui� ju�te di� que j'cillcii� « prendre �ur moi », �elon le bon 
vieil cidcige « Çoi� fort, fcii� de� effort� � ». 
À 17 heure�, j'cii qucind même fini pcir quitter mon bureciu. À 
1q heure�, je grelottcii� �ou� une couette, inccipcible de prépcirer 
un dîner pour me� enfcint�. À 20 heure�, j'civcii� 41 de fièvre mcii� 
je me �entcii� gelée, et mci fille ciînée téléphonciit à �on père pour 
lui dire que « mcimcin e�t bizcirre, tu devrcii� rentrer ». À 23 heure�, 
je délircii� complètement, à demi-incon�ciente, je ne �ciVcii� même 
plu� où je me trouvcii� ni comment je m'cippelci i�, je me « �entcii� 
pcirtir ». 
Le lendemciin, j'étcii� ho�pitcili�ée en urgence dcin� un étcit 
« inquiétcint » à Ici demcinde de ÇQÇ Médecin�. J'civcii� une 
pyélonéphrite qui �emblciit ciVoir dégénéré en infection génércili�ée, 
fciute de re��ource� pour Ici combcittre. Le� médecin� me pcirlciient 
de choc �eptique : « C' e�t courcint chez le� mère� de fcimil le, et 
plu� génércilement le� per�onne� épui�ée�. Je pcirie que vou� ne 
prenez jcimcii� de pciu�e, que vou� ne buvez pci� ci��ez d'eciu, et 
que vou� ne dormez pci� ci��ez ? Vou� n'ciidez pci� votre orgcini�me, 
cilor� votre orgcini�me ne peut pci� vou� ciider. Comment voulez­
vou� que votre corp� fonctionne �i vou� civez déjà épui�é toute� �e� 
re��ource� ? », m'ci demcindé Ici médecin urgenti�te en confi�qucint 
d'ciutorité mon 'Qlcick'Qerry. 

I l  ci fcillu dix jour� pour que Ici fièvre chute et que l'on me retire le� 
perfu�ion� de toute� �orte�. 'Pendcint mon �éjour à l'hôpitcil, je me 
�ui� ciperçue en pcirlcint civec Ici formidcible équipe �oigncinte que 
je me « mciltrciitcii� » en m' épui�cint. 
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- Combien de litre� d'eau buvez-vou� par jour ? 
-Je ne boi�jamai� d'eau,je boi� du Coca light ou du thé, pour tenir. 
- Combien d'heure� dormez-vou� par nuit ? 
- C'e�t hachuré, entre le travail et le bébé, �ouventje re�te debout 
ju�qu'à �on premier biberon. 
- À quand remonte votre dernière vi�ite chez le médecin ? 
- À mon dernier accouchement. 
- Le week-end, vou� faite� de� �ie�te� ? 
- Non, le week-end, je travail le �ur me� futur� projet�. Excu�ez-
moi, mon 'glack'gerry vibre, docteur ... » 
�ur l'échelle de l'épui�ement, j'en étai� au �tade du Gl,GlGl �ur 10. 
�i j'avai� pu comprendre et réagir au �tade 2, ou 4, ou même 7, 
j'aurai� évité cet épi�ode au��i dé�agréable que douloureux ; pour 
moi comme pour mon entourage profe��ionnel et familial. 
Parce que l'on pen�e que �'épui�er rend �ervice à notre entourage, 
parœ que l'on ne veut pa� déléguer, que l'on ne veut pa� être un 
poid� ... Mai� quand on e�t alité pendant dix jour�, c'e�t à eux de �e 
débrouiller �an� nou�. Le père de� fille� a dû po�er de� jour� de congé 
et �'occuper d'elle�, avec l'aide de mon père à moi quand il travaillait. 
J'étai� en pleine préparation d'un événement de mon a��ociation 
« Maman travaille », et l'équipe de bénévole� comme le� pre�tataire� 
ont �u formidablement prendre le relai� dan� le� dernier� détail� à 
régler. Léditeur à qui je devai� rendre un texte corrigé a patienté. 'gref, 
le monde a continué de tourner �an� moi... 
C'e�t à ce moment préci� que j'ai réali�é que je n'étai� pa� Wonder 
Woman . 
Car oui, comme beaucoup de per�onne� qui �'épui�ent, je me 
nourri��ai� de� petit� mot� admiratif� ou de� « Tu en fai� tellement � » 
de mon entourage. Je me �entai� utile, efficace, exi�tante en 
m' épui�ant. Je me �entai� exceptionnelle au��i, pui�que tout le monde 
me demandait comment je fai�ai� pour en faire autant, tout le temp� � 
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Et une e�calade �'in�tallait : �i une année n j'avai� créé dix projet�, 
je voulai� en monter douze l'année n + 1, �an� renoncer à mon 
rôle de mère, à accompagner le� �ortie� �colaire�, à animer de� 
atelier� avec le� enfant� ... 
C'e�t l'effet perver� de !'épui�ement: il nou� détruit phy�iquement 
tout en nou� fai�ant croire, comme une drogue, que nou� en avon� 
be�oin intellectuellement. Quand on tente d'arrêter de �'épui�er, 
notre corp� garde �e� réflexe� de �urchauffe, il attend de la 
�o!!icitation, de !'activité, de !'adrénaline � Il e�t en cri�e de manque. 
J'ai alor� compri� que l'on me pré�entait la note, que j'allai� 
« payer » d'une façon ou d'une autre !'épui�ement qui était le mien 
depui� de� année�, qu'à force de « tirer �ur la corde », il ny avait 
plu� de corde. 
Vou� �avez, comme quand votre téléphone e�t déchargé, et que 
vou� e��ayez d'appeler tout de même, alor� que le voyant rouge 
�'allume et qu'un off clignote. Comme �'il allait �e recharger tout 
�eul, ju�te parce que vou� le voulez. Pour que vou� vou� décidiez 
à recharger le téléphone, il faut qu'il �'éteigne totalement. Il m'a 
fallu ce black-out 
En m'épui�ant, je ne prenai� pa� �oin de moi. Je n'étai� pa� ma 
propre amie. 

À partir de cette pri�e de con�cience, j'ai totalement revu mon 
mode de fonctionnement, �ur le plan profe��ionnel comme �ur le 
plan per�onnel et même intime . 
J'ai réali�é que tout ce que je fai�ai� ne pouvait que me conduire 
à !'épui�ement: alimentation, �ommeil, travail, vie �ociale, vie de 
famille ... 

Je vi� aujourd'hui dan� la �arthe, dan� une ville dynamique, 
pétillante (Le Man�), mai� �urtout facile à vivre, qui ne �acrifie pa� 
la qualité de la vie per�onnelle à la quête de performance. 
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Et pui�, j'ai �uivi le� con�eil� de mon médecin. J'ai arrêté 
�ubitement de boire du Coca light. Je l'ai remplacé par de !'eau, 
en prenant l'habitude d'en boire au moin� �ept verre� dan� une 
journée, ain�i que du pur ju� de pamplemou��e. Au lieu de donner 
à mon corp� de� acidifiant� et de l'a�partame, créant un appel au 
�ucre, je le nourri� avec de� vitamine�. J'ai remplacé le� donut� 
matinaux du �tarbuck� par du müe�li au lait de �oja. Aujourd'hui, 
le Coca-Cola® me dégoûte, je me demande comment j'ai pu en 
boire autant et en donner à me� enfant� ... 
Je me �ui� interdit de travailler la nuit �i j'ai un do��ier urgent à 
rendre pour le lendemain à q heure� : je me couche et je met� 
mon réveil une heure plu� tôt pour travail ler le matin. 
J'ai appri� à demander de� délai� �upplémentaire� quand c'e�t 
néce��aire. 
J'ai appri� à dire « Non », ou à dire « Je vai� réfléchir » quand on 
me fait une propo�ition profe��ionnelle. 
J'ai renoncé à être la meil leure partout, à être joignable tout le 
temp�. Il m'arrive même d'éteindre mon téléphone (pa� �ouvent, 
mai� quand même). 
�i j'ai une réunion à 14 heure�, je ne di� plu� que je �erai à la 
�ortie de !'école à 16 heure� 15. Je ne fixe pa� une conf Céllf à 
lo heure� quandj'organi�e à 20 heure� l'anniver�aire d'une amie. 
Je con�acre plu� de temp� à de� activité� « non productive� » 
comme écouter de� ami�, faire du vélo, du yoga, �ortir dan�er ... 
J'ai remplacé la recherche de la perfection qui avait été mon 
unique objectif durant le� dernière� année� par la recherche du 
bien faire et du bien-être ; et perfection et bien-être �ont deux 
cho�e� qui,je l'ai appri� à me� dépen�, vont rarement en�emble ! 
Celle� ou ceux qui li�ent le blog « Maman travaille » �avent que je 
n'ai pa� l'habitude d'y raconter ma vie per�onnelle : je n'y parle pa� 
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de me� anniver�aire� et je n'y ai pa� raconté la nai��ance de me� 
enfant� ; j'ai donc pa��é �ou� �ilence total cet épi�ode. 
Je prend� le ri�que que me� propo� �oient déformé� ou utili�é� en le 
livrant ici, bien qu'il� �oient encore lié� à de� événement� douloureux, 
parce que je veux dire aux per�onne� épui�ée� qu'elle� ne �ont 
pa� le� �eule� et qu'elle� ne doivent pa� en avoir honte. Jean-Luc 
'Romero a dit : « Le� politique� devraient faire croire qu'il� �ont de� 
robot�, infaillible�,jamai� malade� ... mai� pourquoi ? Il faut parler de� 
problème�, nou� �omme� de� humain� ! » 

Notre me��age, avec Cédric, e�t le �uivant : vou� pouvez vaincre 
votre épui�ement. Car mon ca� e�t loin d'être i�olé ! 
On peut même dire que j'ai été relativement épargnée. Car j'avai� 
le� re��ource�, l 'entourage per�onnel et médical, la connai��ance 
du �ujet, le� moyen� et la volonté de changer mon mode de vie. 
Pardon de plomber l'ambiance, mai� chaque année, l'épui�ement 
fait de� mort� : �uicide�, accident� cardio-va�culaire�... et de� 
dégât� collatéraux. 
Au travail, le� tri�tement célèbre� exemple� de France Telecom ou 
de� mouvement� de médecin� (400 �uicide� le� cinq dernière� 
année� ju�te dan� cette fonction, du� au burn-out) . 
À la mai�on, de� millier� de témoignage� ont afflué �uite à 
la parution du livre Mère épui�ée, de �téphanie Allenou (voir 
bibliographie p. 223). 
Le� médecin� e�timent qu'il faut neuf à vingt-quatre moi� pour �e 
remettre d'un vrai burn-out. 
En tant que fondatrice de « Maman travail le », de� mère� active� 
ont pri� l'habitude de me contacter pour me raconter leur� 
expérience�, et certaine� appellent clairement au �ecour�, elle� 
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�'épui�ent et ont parfoi� ju�te envie qu'on leur di�e: « l-lé ! Vou� 
avez le droit d'arrêter de vou� épui�er ... C'e�t OK ! » 

Qu'il �'agi��e d'une jeune mère, d'un ouvrier métallo, d'une chef 
d'entrepri�e, d'un étudiant en période de concour� ... toute� et tou� 
ont à cœur de ne pa� être une charge pour le� autre�, d'aider, 
d'être utile, d'être performant, et toute� et tou� ont perdu le contact 
avec eux-même�, à un moment où !'épui�ement �'e�t in�ta! !é dan� 
leur cerveau comme un para�ite, le� empêchant de �e connecter 
à leur� vrai� be�oin�. 
Rai�on de plu� pour renver�er la vapeur et déceler !'épui�ement 
quand il �'immi�ce, avant de plonger dan� une �ituation plu� grave . 
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Introduct i on 
L'é pu isement touche tout l e  monde, toutes les  strates d e  la  société 
occidenta l e, de l'enfa nt épu isé pa r les  besoi ns  d e  ses pa rents au  jeune  
retra ité épu isé par  ses m u lt ip les  e ngagements, d u  cad re su pér ie u r  à cra­
vate et o re i l l ette en p l e i n  rush à la Défense au jeune  parent épu isé par  
les  i n no m b ra b l es réve i l s  noctu rnes (fa i m, p i p i ,  b i beron,  ca uchemar), d u  
j e u n e  a d u lte e n  pér iode d e  conco u rs a u  q u a d ra e n  recherche d'emp lo i .  . .  
en  passa nt par vous.  

Comment vous sauver la vie ? 

Arrêter d e  vou s  épu iser, c'est tout s imp l ement vous sa uver la  vie ! 

Nous  évo luons  dans  u n e  société d e  la  s u ri nfo rmation  : surenchère de 
news dans les  méd ias, s u rexposit ion  p u b l i cita i re, o m n i p résence des 
réseaux socia ux, cou rrie rs, courr ie ls, SMS, etc. Notre cervea u est donc 
bom ba rd é  à chaq u e  i n sta nt de la  jou rnée pa r des  m i l l i a rds de fragments 
d'i nfo rmations  q u' i l  do it a na lyser, tra iter, mémoriser, c lasser, re l i e r à 
d'a utres i nformations, o u b l ie r. 

S i  nous  ajoutons  à ce la u n  contexte économique  de cri se, mond ia l i sée, 
fi nanc iari sée, avec le cu lte de la  performa n ce é rigé en mode de fonction­
nement, nous  obtenons  a l o rs les i ngréd ients d'u n cockta i l  déton a nt pour  
mettre à rude épreuve nos o rga n ismes ! 

On peut dorm i r  d ix heures pa r n u it et être é pu isé.  

On peut crou ler  sous le  trava i l  sa ns  être épu isé . 

Ce n'est pas ce q u e  l'o n fa it q u i  nous  épu ise,  c'est la  façon dont on  l e  fa it, 
et la façon dont on  le  perço it. 

On peut être épu isé pa r u n e  d ép ress ion  sa ns  sorti r de son l it. 

On peut être épu isé pa r u n  évé nement heureux com m e  u n e  na i ssa nce 
ou u n  manage. 

On peut être épu isé  par  d es sta ndards trop é levés, par  la q u ête d'u ne  
be l l e  i mage de so i ,  par  la  tyra n n ie  d e  la  performa nce.  
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On peut être épu isé par  u n  déséq u i l i b re e ntre l es contra i ntes et l es p la i ­
s i rs de la  vie .  

On peut être épu isé par u n e  q u ête i naccessi b l e  de perfect ion ,  jeunesse, 
bea uté, perfo rmance, réa ctivité, perpétue l  exa m e n  de consc ience, parce 
q u e  l'o n se co nfond  avec ce « mo i  idéa l  » q u e  l 'on s'est créé. 

On peut être épu isé  pa rce q u e  l 'on a o u b l i é  de lâcher  prise et pa rce q u e  
notre société ne  sait  p l u s  fa i re d e  p lace à ceux ou ce l l es q u'e l l e  cons idère 
co m m e « non p rod uctifs », même pour  q u e l q u es jours. 

Cette hyper-co mpétitivité nous a mène  à nous épu iser.  

L'ép u isement est un phénomène g loba l ,  q u i  fa it a ppe l  aux méca n ismes 
ma nagéria ux, socia ux, psychosocia ux, économiques, méd ica ux, neuro lo­
g iq ues, fa m i l iaux .. .  d'u ne  person ne .  Et nous i ns istons  sur  l e  fa it q u e  c'est 
s u rtout u n e  q u estion  de perceptio n .  A ins i  l 'épu isement, comme l e  bon­
heur, ne  peut- i l  s'éva luer  q u e  par  l 'i n d ividu  co ncerné.  

Dans les  formations  q u e  nous a n imons  en entrepr ises o u  a u p rès de 
pa rents, l e  modu le « j 'arrête d e  m'épu i se r » est le  mieux n oté, le  p l u s  so l ­
l i c ité. Et  même lorsq u e  le  thème i n it ia l  de la  formation  est d ifférent, v ient 
q uas i  toujours systématiquem ent un moment où  l 'on va par ler  d'épu i se­
ment. 

Trop souvent, à l'évocat ion de l 'épu i sement ou de la fatigue i ntense, l a  
ré ponse a p portée est « Tu d evra is  dorm i r  p lus ».  O r, i l  est i m poss ib l e  d e  
dorm i r  p l us, d e  passer d e s  n u its reposa ntes q u a nd n os journées nous 
ma int ien nent e n  état d'éve i l  et d'hyper-vigi la nce perma n e nte. Dorm i r, 
c'est l a  dern ière éta pe pour  a rrêter d e  s'épu iser .  I l  ne  fa ut pas com m encer 
par  dormi r, i l  fa ut co m m encer par  a rrêter d e  s'épu iser  pour pouvo i r  enfi n 
retrouver u n  som me i l  réparateu r. 

I l  fa ut b i e n  p re n d re consc ience q u e  dans « j'a rrête d e  m'épu i se r », l e  p ro­
nom perso n n e l  est i m porta nt, ca r nous nous épu isons, vous vous épu i sez. 
Vous portez donc  la  so l ut ion en vous ! 

Et ce l ivre va tenter d e  vou s  fa i re « accoucher » d e  cette so lut ion ,  d'ana ly­
ser votre épu iseme nt, d'ag ir  pour  vous permettre d e  retrouver la fo rme. 

La bonne  nouve l l e, c'est q u e  vous avez 21 jours pour ag ir. 
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Une méthode r ien que pour vous ! 

Nous  vous proposons u n  p rogra m m e  comp let de 2 1  jours, soit tro i s  
semai nes pour  a rrêter d e  vous épu iser : la  prem ière sema i n e  vou s  p ro­
pose d'ag ir  s u r  les  sources i nternes de votre épu isement ; la d euxième 
sema i n e  va vous permettre de repre n d re la  m a i n  sur votre envi ro n ne­
ment p ro et perso ; et grâce à la  trois ième semai ne,  vous sa u rez désor­
ma is  vous e ntou re r  des bonnes  person nes et retrouver votre vita l ité. 

Chaq u e  journ ée comporte u n  thème d i recteur  et des p istes de réflex ion 
à mettre en œ uvre. 

Chaq u e  journée est a i ns i  com posée : 
• d'u n peu d e  théor ie et d e  beaucoup d'exp l i cations ; 
• d e  témo ignages viva nts et sa is issa nts ; 
• d'exercices p rat iques  gu idés ; 
• des conse i l s  d e  Cédr ic  et de Mar lène ; 
• d'u n réca pitu latif pour  recharger votre batter ie .  

Vous trouverez éga lement des tests et des cas pratiq ues pou r vou s  
a cco m pagner  d a n s  votre réfl ex ion ,  d e s  ma ntras et d e s  c itat ions à vou s  
a p p ropri e r  et à rep re n d re pour  i n sta l l e r  d u ra b l ement le  cha ngem ent 
dans  votre v ie .  

Chaq u e  sema i n e  se conc l ut par  un b i l a n  a cco m pagné d'u n q u esti o n n a i re 
précis pour  vous a ider  à éva luer  vos acqu is, et par  u n  cha l l enge s u p p l é­
menta i re . 
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J e  p rends  consc i ence 
Quand o n  par le  d'épu isement, chacu n h oche la  tête d'u n a i r  e nten d u  
comme s'i l  com patissa it, sa ns  pour  a uta nt être concerné.  C o m m e  l'enfe r  
p o u r  Sartre, l 'épu isement, c'est l e s  a utres ! U n e  b o n n e  ra ison p o u r  fa i re ce 
petit test et éva luer  votre p ropre n iveau d'épu isement. 

Et moi ,  su i s-je é p u isé ? 

Ête�-vou� tpui�t(e)? 
Cochez la  case à chaq u e  fo is  q u'une affi rmat ion  correspond à votre état 
a ctue l .  
• Quand vous vous réve i l l ez, i l  vous a rr ive d'être aussi  

é p u isé(e), voi re p l us, q u e  la  ve i l l e  au so i r. D O u i  D N o n  
• Vous êtes i rrita b le, vous vous énervez fac i l e ment pour  

des choses o bj ectivement peu i m porta ntes ( reta rd du  
bus, conj o i nt q u i  o u b l i e  de ra nger ses affa i res, etc . ) .  D O u i  D N o n  

• Vous avez le  senti ment d'être pa rfoi s  abattu(e).  D O u i  D N o n  
• Vous a rr ivez parfo is  en  reta rd à d e s  rendez-vous et i l  

vous est a rr ivé d'en a n n u l e r  pa rce q u e  vou s  n e  vous 
sent iez pas l 'énerg ie  de l es assurer.  D O u i  D N o n  

• Vous souffrez d e  dou leurs s i  récu rrentes q u e  vous vous 
y êtes p resq u e  hab itué(e) (dos, p ieds, ma i ns, é pa u l es, 
tête . . .  ) .  D O u i  D N o n  

• Vous avez repoussé a u  mo ins  u n e  fo is  u n  rendez-vous 
méd ica l .  D O u i  D N o n  

• I l  vous a rrive d e  sauter d e s  repas, ou d e  ma nger d e  
façon désordon née.  D Oui  D N o n  
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S i  vous avez coché p l u s  de tro i s  cases, i l  peut sem b ler  i ntéressa nt d'iden­
tifier  ce  qu i  vou s  amène à cet épu isement. Pour  ce la ,  fa ites la  l i ste de ce 
q u i  vous épu ise.  

Pre n ez le  temps de d resser la  l i ste d e  ce q u i  vou s  é p u ise a ujou rd'h u i , a lo rs 
q u e  vous êtes a u  début de votre p rogra mme.  Vous pou rrez a i ns i  reve n i r  
s u r  cette l i ste p l u s  ta rd et mesu rer le  chem i n  d e  réparation  pa rcou ru à l a  
fi n d e  votre p rogra m m e. 
Exem p l es d e  réponses à la q uestion  « Qu'est-ce q u i  m'épu ise ? » : 
• mon ryth me d e  vie ; 
• l a  cu l pa b i l ité d e  ne  jama is  fa i re « com m e  i l  fa udra it » ; 
• ressasser mes prob lè mes o u  des co nfl its ; 
• jouer  u n  rô l e  ; 
• l e  manque  d e  somme i l  ; 
• l es  n u its hachurées ; 
• l es  a ngoisses existent ie l l es ; 
• des événements part icu l i ers ( l i cenc iement, déménagement, d ivorce, 

nouveau trava i l .  . .  ) ; 
• me la isser déborde r ; 
• ne pas savo i r  d i re n o n  ; 
• m'occu per  d e  mes parents (gra nds-pa rents . . .  ) ;  
• su rcontrô ler ; 
• me donner  des o bjectifs d émesu rés ; 
• refuser de dé léguer ; 
• vou l o i r  tout p re n d re e n  cha rge ; 
• l es  enfa nts en  bas âge ; 
• l es  ado lescents ; 
• l es  prob lèmes matérie l s  ou fi nanc iers ; 
• l es  prob lèmes d e  sa nté ( les  m i ens, ceux d e  mon entou rage) ; 
• l es  so l l i c itations  perma n e ntes ; 
• l a  su rcha rge de trava i l ; 
• l es  reproches q u e  l 'on me fa it ; 
• l e  bru it  (des enfa nts, de la  rue, d u  b u reau . . .  ) ;  
• l es  a utres ( les personnes tox iq u es ou en  demande . . .  ) . 

Pours u ivez la l i ste avec ce q u i  vous épu ise, vous : 
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I dentifi e r  ce q u i  vous épu ise, vous, va vous permettre de pouvo i r  ag ir  sur  
les  causes d e  votre épu isement. Ma is  tout ceci  n'est q u'un début ! 

Alertes épu isement 

Nous  avons  tou s  des  s igna ux, envoyés par  notre co rps, pour  nous p ré­
ven i r  de notre état d'épu isement. S i  nous  p renons  l e  tem ps de l es l i ster 
et de l es écouter, nous  pou rrons  n ous prépa re r à les recevo i r  et à réagi r 
ava nt l 'épu isement. 

Nous  avons  pu éta b l i r  u n e  l i ste de 2 1  s ignaux les  p l us fréquents, cités 
sponta nément par  les part ic ipa nts aux fo rmat ions q u e  nous donnons  
a utou r  d u  thème « j'a rrête d e  m'épu i se r ».  Nous  vous la  l ivrons  i c i .  N'hési­
tez pas à la  co m p l éter avec vos propres s igna ux. L'i m po rtant ic i  éta nt de 
reco nnaître l es s ignaux que vous envo ie  votre p ro p re corps : 
• Ma go rge m e  gratte sa ns  ra ison appare nte. 
• J e  perds l 'appétit, je n'ai pas la sensation  de fa i m .  
• A u  contra i re, j'a i des fri nga les, je  grignote sa ns  cesse. 
• La d igest ion d evient d iffi c i le ,  j'a i ma l  au ventre dès q u e  je ma nge. 
• Je bâi l l e  faci l ement q u a n d  on me par le, même de choses s u pposées 

m'i ntéresser. 
• j 'a i  les yeux q u i  p ique nt, q u i  se fe rment, q u i  grattent. 
• J e  confonds, je me tro m pe (de l ieu ,  de nom)  fac i l ement. 
• Ma vis ion  se trou b l e, je  vois des voi l es d eva nt mes yeux. 
• j 'a i  des m i cro-pertes de mémoi re Ue ne sa is  p lus  où je me su is  ga ré, je ne  

me so uviens pas  s i  j'a i b ien  té léphoné pour  déca l e r  un  rend ez-vous . . .  ) . 
• J e  perds m es affa i res Ue ne  trouve p lus  mes c lés, m o n  agenda,  mon 

porte feu i 1 1  e . . .  ) . 
• M o n  entou rage m'agace sans vra i e  ra iso n .  
• J e  cr ie fac i l ement, je  m'énerve, je  su is  i rr itab le .  
• j 'a i  arrêté le  sport, l es  lo is i rs, l es sort ies p la isa ntes . . .  
• Je sou p i re fac i l ement et je  répète des p h rases du type « j 'en a i  ma rre », 

« j'en peux p l u s  » .  
• Je décroche vite (des fi l ms, des d i scuss ions). 
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• j 'a i  des i nsomn i es, u n  som me i l  agité avec des mauva is rêves. 
• J e  me réve i l l e  fatigué, même a p rès u n e  bonne  n u it de som m e i l .  
• J e  n'a i p l u s  aucune patie n ce, o u  mo ins  d e  patie nce q u'ava nt. 
• Sur  la  b rosse, dans  la  douche . . .  je  vois des cheveux to m bés.  
• J 'a i  des petits bouto ns, le tei nt brou i l l é, mauva ise m i n e  g loba lement. 
• J e  su is  l e nt, je  ne  me sens aucune  énergie .  
• Je su is  mé la nco l i q u e. 
• j 'a i  des bouffées d'a ngoisse, des attaq u es d e  pa n i q ue .  
• j 'a i  des d o u l e u rs de dos.  

S i  vous avez au m o i ns tro is  de ces s ignes, cons idérez q u e  vous êtes e n  
état d'a l e rte épu isement. Au-de là  d e  d ix, i l  est proba b l e  q u e  vous soyez 
déjà épu isé  . . .  

Rappel sur  les phases du burn-out 

-+ Phase 1 : Je  ne m'épu ise pas (situation  normale) 

• Je dors bien,  je mange b ien ,  j e  bouge, mon trava i l  me plaît (ou ne me p laît 

pas, mais n'est pas u n e  source de souffrance), je su is  en phase avec moi­

même. 

• À faire : Poursu ivre des cycles trava i l/ lois i rs/repos. 
-+ Phase 2 : Je  commence à m'épu iser (situation d'a lerte épu isement) 

• Je m'agace, je  m'i rrite, je commence à ma nger ou à dorm i r  de manière 

désordonnée, je ressens u n  début de malaise.  

• À faire : prendre des vaca nces, lancer un cycle de lo is i rs ou de repos, consul­

ter un coach, un psy ou un médecin,  contacter un a m i. 
-+ Phase 3 : Je  conti n u e  à m'épu iser (situation de « burn i n ») 

-+ 

• Je m'énerve, je  dors mal  ou peu,  je  ma nge mal  ou peu,  j 'ai des signa ux phy­

siq ues évidents d'épu isement mais je refuse de me prendre en  charge, je 

veux continuer  à performer et je  pense pouvo i r « ten ir » encore ! 

• À faire : lancer u ne prise en  charge méd icale avec repos ob l igato ire. 

Phase 4 : Je m'épu ise (situation de bu rn-out) 

• Je me déconcentre, je m'épu ise, je perds peu à peu mon est ime de moi ,  mon 

senti ment d'a ppartenance à un groupe ou à un pr inc i pe, j'ai de  vra is s ignaux 

phys iques d'épu isement (maux de dos, de gorge, etc.), je tom be malade 

fac i lement, mon rythme ca rd iaque est désordon né, je dors mal  ou peu . . .  

• À faire : prise en charge psycho logiq u e  et médica le u rgentiss ime pour  sort i r  

de l'envi ronnement de trava i l  ha bituel  qu i  a mené à cette situation.  
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Les ri sques de l 'épu isement 

Pourquo i  est-ce i m p o rta nt et pourquo i  avez-vous b ien  fa it d e  p re n d re les  
choses en  m a i n ? 

J usque- là ,  vous avez peut-être toujours été p l u s  ou mo ins  fatigué.  Dans  les  
formations  déd iées à la  p réventio n  d e  l 'épu isement, i l  est i nc roya b l e  de 
constater com bien  de tem ps l es personnes épu isées peuvent conti n u e r  
à fonct ion ner. U n e  perso n n e  en  état d'épu ise ment très ava ncé n'a rrive 
souvent même p l u s  à se remémore r  le tem ps o ù  e l l e  n'éta it pas épu i sée.  

En entretien  a n n u e l  d'éva l uation ,  i l  est fréquent de rencontrer des sa l a riés  
épu i sés qu i  n'ont pas  consc ience de leur  état. Ces sa l a riés sont  souvent 
a menés à cons idérer l e u r  épu isement com m e « norma l », com m e  fa isant 
part ie d'u n mode de fon ctionnement menant à la  performance .  Certa i n s  
sont m ê m e  fie rs d e  trava i l l e r  a lo rs q u' i l s  sont épu i sés ! 

À force de fonct ionner  avec l 'épu isement, d e  vivre avec l u i , o n  fi n it par  s'y 
hab ituer et par  oub l ie r  q u' i l  représente u n  da nger, u n e  m enace.  Et pour­
ta nt, l 'é pu isement n'est pas u n  « petit coup d e  mou » ma is  u n  vra i d a nger 
pour  votre v ie ! 

Pou r b ien  prend re la  m esure d e  cet état d'épu isement q u e  vous pouvez 
ressent ir, i l  fa ut co m prend re q u' i l  n e  s'agit pas de fa i b l esse, ma is  d'u n vrai 
ma l  q u i  peut vous ronger. Passons donc  ma intena nt en revu e l es r isq ues 
q u' i l  comporte. 

Des r isques pour votre santé 

I l  y a b ien  sûr  l es premières conséq u ences p hysi q ues, s u r  l'a ppa rence et 
la bea uté : des cernes creusés, u n  tei nt b ro u i l l é, des cheveux q u i  tombent, 
u n e  peau q u i  perd de son é lasti cité . . .  Épu isé, o n  prend a ussi  mo ins « so i n  
d e  so i  », o n  n'a p l u s  l'énerg ie  o u  l e  tem ps d e  se mettre des crèmes, de 
fa i re poser des masques, de cho is i r  ses vêtements avec so i n .  
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Témoignage d'Éli�e, 41 an�, cadre dan� un cabinet d'audit 
« Pour moi, prendre moin� �oin de moi, c'e�t le premier �igne 
d'épui�ement. Je �ui� de nature �oignée, Jaime porter de 
beaux vêtement� a��orti�. Quand je commence à mettre mon 
jean plu�ieur� jour� d' affilée, à chercher un gro� pull doudou, 
je �ai� que je commence à m'épui�er. Le corollaire de cela, 
c'e�t que je me trouve moche et que je n'ai plu� envie d'aller 
ver� le� autre�. Alor� parfoi�, je déprime ... » 

Mais  tout ceci  pou rra it p resq u e  pa raître margi n a l .  . .  

Ca r, ava nt tout, l'épu isement fa it cour i r  d es r isq ues graves à votre sa nté. 
Dorm i r  mo ins  de s ix à sept h e u res par n u it d étér iore e nvi ron 700 gènes 
h u ma i ns, d'a p rès u n e  étude scientifi q u e  récente ! 

U n e  a utre étud e  pu b l iée récem ment dans  la  revu e Sleep a éga lement 
démontré q u'a p rès u n e  n u it de so mme i l , la  masse cérébra l e  d i m i n u a it. 

« Les gens q u i  dorment mo ins  de s ix  h e u res par  n u it o nt q uatre fo is  p l u s  
de chances d e  p résenter d e s  sym ptômes d'AVC q u e  l eur  vis-à-vis de po ids  
norma l  q u i  dort entre sept et  h u it heures », exp l i q u e  M ega n Ru iter (che r­
cheuse à ! 'U n ivers ity of A labama de B i rm i ngham) dans  u n  a rt ic le  d u  Huf­

fington Post1 • 

Votre corps, mobi l i sé pour rester éve i l lé, uti l ise toutes ses ressources et ne  
se  défend p lus  aussi  efficacement. Ainsi ,  l es  ca ncers du  se in  et l es  cancers 
colorectaux agressifs font pa rtie des malad ies se nourrissa nt de l'épu i­
sement. Ne  vous sentez-vous pas p lus vu lnérab le  (angines à répétition,  
m igra i nes, etc.) en  pér iode d'épu isement ? Le nom bre de spermatozoïdes 
se rédu it à mesure que  le sommei l  d i m i nue, chez les hommes, et la fa br ique 
d'a nticorps ra lentit, ne  permetta nt pas au  corps de l utter  face aux infections.  

Sans com pter q u e  la  fatigue fa it l a rgement d i m i n ue r  la  vigi l a nce et peut 
causer  des acc idents de voitu res, des ch utes (dans l es esca l i e rs, s u r  l e  
trotto i r  . . .  ), o u  d es erreu rs d e  toutes sortes . 

1 .  Huffington Post, 1 2  janvier 201 4. 
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Des r isQues pour vos proches 

U n e  étude menée par l 'u n iversité de Berkeley2 e n  Cal iforn ie  (en a ssocia­
t ion avec la  H a rva rd M ed ica l  School ), menée s u r  des hom mes en bonne  
sa nté, démontre q u e  l'é pu isement agit sur  l es zones l i ées à l'émotivité. 
Après u ne n u it de som m e i l  a ltéré, i l s  commen ce nt à s u r-réagi r ;  et a p rès 
deux n u its, les centres émotifs du cervea u  sont j usq u'à 60 % p l u s  réactifs .  
Ce q u i  n'est pas sans conséquence s u r  l es re lations  socia les : hype rsens i ­
b i l ité, p leu rs, senti ments de persécution,  d'a bandon ,  tens ions  . . .  Les émo­
t ions sont ressenties p lus  fortement et l e  cerveau y a p porte des répo nses 
i n a ppropri ées, dans  l 'u rgence, en  aya nt détecté ces situations comme d es 
« menaces » .  

La conséq uence peut a l l e r  de la  s im p le  d i spute conj uga le  à u n e  co lère, u n  
énervement et, à l o ng terme, à u n e  ru ptu re d u  l i e n  soc ia l  pouva nt mener  
à l ' iso lement. 

Témoignage de Nour, 32 an�, comptable 
« Quand je �ui� épui�ée, je devien� agre��ive avec ma famille. 
Je menace le� enfant� de fe��ée� ou de claque�, il m'arrive de 
lancer de� objet�, je répond� �èchement à me� collègue� ... » 

Des r isQues pour votre travai l  

On l 'a vu, l 'épu isement n u it à la  concentrat ion ,  la  patie n ce, l 'attent ion ,  
la  mémo i re . . .  Des qua l ités et  des compétences nécessa i res au trava i l  
de nom breux métiers : c h i ru rg ien ,  ouvrier  q u a l ifié ,  éd u cate u r  d e  jeu nes 
enfa nts . . .  

U n e  fa ute grave ou p l us ieurs erreu rs répétées peuvent même con d u i re à 
la  perte de son em p lo i ! 

Le pô le « Sa nté et trava i l » de l ' I N RS ( I nstitut natio na l  d e  recherches et de 
sécu rité) a défi n i  l es conséq u ences d e  l 'épu isement p rofessionne l  sur  l e  
trava i l .  Se lon  e ux, l 'épu isement p rofess ionne l  donne l ' i m p ress ion  d'être 

2. http://berkeley.edu/news/media/releases/2007 /1 0/22_sleeploss.shtml 
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« vid é  d e  ses ressou rces émotionne l les ». Ce p o i nt n u it cons idéra b lement 
aux p rofess ionne l s  en  l i e n  avec d'autres person nes (métiers du soc ia l ,  
p rofess ionne l s  d e  la  petite enfa nce, e nseigna nts, commercia ux, ma na­
gers . . .  ) ,  mais a ussi  à toute person n e  censée avo i r  d es l i ens  avec a utru i ,  
q u' i l  s'agisse d e  co l l ègues, d e  c l i ents, d e  p restata i res . . .  L'a utre est a lo rs 
co ns idéré « comme u n  obj et », d it l ' I N RS. Le r isq ue existe be l  et b ien  pour  
la  personne  é pu isée ma is  aussi  pour  son  ento u rage. 

À terme, l 'épu isement émotionne l  peut ru i n e r  l es re lations  h u m a i n es, 
pu isqu' i l  e m pêche l 'e m path i e  et parfo is  même l e  s im p le  d ia logue.  Les 
sa lariés  épu i sés n e  s'en rendent pas com pte eux-mêmes, c'est souvent 
des co l l ègues q u i  s igna le nt un « changement d e  comporte ment », par  
exe m p l e. 

Le sent iment  d e  « no n-acco m p l issement » q u i  e n  déco u l e  peut tout s im­
p le ment con d u i re à la  rem ise e n  q uestion  d e  l'engagement i n it ia l .  On 
enten d  souvent : « Je va is  tout a rrêter » ou « J e va is  tout la isser to mber ».  
U n e  personne  épu isée peut être a m e née à « tout p laquer » dans  la  dou­
l eur, et ce, a lo rs q u'e l l e  est toujours q u a l ifiée et compétente ! 

C'est d'a i l l e u rs s u r  ce méca n isme q u e  jouent l es ma nagements d its « per­
vers » : e n  épu i sa nt l e u rs sa la r iés pour  l es fa i re pa rt i r  de l e u r  propre chef 
(vo i r  p .  99 à p ro pos d u  mobbing). 

J'autoévalue mon état d'épui�ement 
Sur  le  dessin de la batterie, que  vous pou rrez tété lécharger à la  fi n de cet 
ouvrage notez votre degré actue l  d'épu isement : 

• 1 éta nt : « Très épu i sé(e), j'a i e nvie de m e  rou le r  e n  bou le  
en  posit ion fœta le  sous  u n e  couette et de dorm i r  pen­
d a nt d ix-sept heures consécutives ; s i  là ,  tout d e  su ite, u n e  
a m b u l a nce du  Samu passe p o u r  me prendre e t  m'e m m e­
ner  dans  u n e  ma ison de repos, je  n e  d i s  pas non .  » 

• 1 0  éta nt : « Très peu é p u isé(e), en  fo rme, je  me sens d'hu­
meur  à un petit joggi ng, à d e  nouvea ux projets, s i  l 'on m e  
propose d e  sorti r ce so i r  en  boîte jusq u'à 3 heures d u  
mat in ,  je  su is  sans p rob lème ! » 
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Un peu d'hi�toire per�onnel l e ... 
M a i ntena nt, pour  com p re n d re si votre épu isement est chro n i q u e  ou s' i l  
est souda in ,  s i  vous êtes d e  nature é p u isé(e) o u  s i  votre épu isement est 
l i é  à des événements b i e n  part icu l i e rs, notez votre (vos) p i re(s) moment(s) 
d'épu isement, l e(s) moment(s) d e  votre vie où vous vous êtes senti(e) l e  
p l u s  épu i sé(e). 

Vous d i riez q u'à ce(s) moment(s)- là  vous étiez : fatigué(e), s u rcha rgé(e) de 
trava i l ,  préoccu pé(e) pa r des s ituations  d iffi c i l es  . . .  ? 

À q u e l  mome nt dans  votre v ie est- i l  (sont- i l s) s u rven u(s) ? 

Que l l es éta ient a l o rs les  causes d e  votre épu i sement ? 

Se poser ces q u estions va vous permettre d e  réfléch i r  et d' id entifie r  les  
moments cruc iaux de votre vie où  vou s  avez été épu isé(e), et  de mettre en  
p lace des « a le rtes » pour  reconnaître ces périodes crit iq u es et y répon d re 
à temps.  
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Témoignage de Rachel, 35 an�, Nice : « J'ai appri� à 
repérer me� alerte� épui�ement » 

«J'ai été épui�ée autour de� 6 moi� de mon premier enfant 
Le� premier� moi� �'étaient déroulé� �an� encombre, je me 
di�ai� même que David était un bébé facile, qui fai�ait �e� nuit�, 
qui mangeait bien ... Et pui� autour de 6-7 moi�, i l a commencé 
à avoir de� colique�.Je ne dormai� plu�, �on père non plu�, nou� 
étion� épui�é� par �e� pleur� au point même que l'épui�ement 
nou� déconnectait de lui. Nou� n'avion� plu� l'énergie pour 
avoir de l'empathie pour notre propre bébé ! Parallèlement, 
mon mari travaillait beaucoup et ma vie profe��ionnelle à moi 
�tagnait,je perdai� mon e�time de moi-même ... Nou� avon� fini 
par nou� en �ortir mai� nou� avon� frôlé le divorce et j'a i même 
pen�é quitter mon travail. Je me di�ai� que j' étai� une mauvai�e 
mère de ne pa� réu��ir à re�ter réveiller pendant toute� le� 
nuit� agitée� de David ... Quand j'ai eu mon deuxième bébé,j'ai 
pu me mettre en « alerte épui�ement ». J'étai� déterminée à 
ne pa� lai��er cette �ituation �e reproduire car je ne voulai� 
pa� revivre le� même� difficulté� ! Mon mari a pri� un congé 
parental et nou� avon� établi de� tour� pour le� nuit�. » 

Comme Rache l ,  a n a lyser ce q u i  a co n d u it à l 'épu isement, pouvo i r  
co mprendre et mettre e n  p lace des a le rtes, permet d e  m i eux réag i r  face 
à d es situations  stressa ntes. Ce la permet d'a ntic iper ! 
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Le� « période� re��ource� » à la re�cou��e ! 
I nversement, tentez d e  vous remémore r  u n  mom ent d e  votre vie où  vou s  
étiez parfa item ent en  forme. Fermez l es yeux et revisua l i sez-vou s  à ce 
moment- l à  de votre v ie .  Com ment vous sentiez-vous ? Où étiez-vous, avec 
q u i , com m e nt, pourquo i ? 

Prenez le  tem ps de répondre à ces q uestions, u n e  par  u ne, et là  encore par  
écrit. I dentifi er  ce q u i  vous a « l e  moins épu isé(e) » dans votre v ie  permet 
de vous tou rner  vers ce que  nous appe l lerons des « pér iodes ressou rces » .  

U n e  « pér iode ressou rce » est un moment de votre v ie où  vous étiez e n  
p l e i n e  possess ion  d e  tous vos moyens .  I l  s'agit souvent des a n nées de 
jeu nesse ou des a n nées d'études : «  Parad oxa lement, je  d o rma is  peu et je  
sorta i s  tou s  les  so i rs ma is  je  n'a i aucun souve n i r  d'épu isement entre l'âge 
de 1 8  ans  et, a u  moi ns, ce lu i  d e  25 ans », affi rme, par  exe m p l e, l smaïl, 
41 a ns aujou rd'h u i .  

Cet exemple  montre que  l'épu isement n'est pas forcément l i é  d i rectement 
et u n iquement au  temps de sommei l .  Dormir quatre heures par n u it q uand 
on consacre le  reste de son temps éve i l lé à son b ien-être, à r i re, à fa i re du  
sport, à voi r  des  a mis, à étud ier  . . .  peut condu i re à u n  sentiment de b ien-être. 

B ien  évi d e m ment, l es études peuvent avo i r  été u n  moment épu isa nt, sur­
tout en  pér iode d'exa mens ou,  com m e  c'est l e  cas pou r bea u co u p  d'étu­
d ia nts, à cause d'u ne  s ituation  p réca i re de dépendance fi n a n cière par  
exemp le .  À vous donc  d e  trouver l e  moment d e  votre vie o ù  vou s  vou s  
sent iez reposé(e) . . .  

U n e  fo is  cette « pér iode ressou rce » identifi ée, demandez-vous q u e l les  
c i rconsta nces prop ices à votre épanou issement d'a lors vous font défaut 
a uj o u rd'h u i : 
• fac i l ités matérie l l es ; 
• i nsouc iance (pas de perso n n e  à charge) ; 
• aucun  e njeu d e  performa nce ; 
• pas d e  p ressio n  fi nanc ière ; 
• beaucoup d'a m i s  a utou r  d e  vous ? 
• Autres : . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

Répondre à toutes ces q u estions  va vous permettre d e  p re n d re consc ience 
de ce q u i  vous pèse aujou rd'h u i ,  de ce q u i  vous épu ise et vous l este a u  
q u ot id ien .  
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Le conseil  de Cédric 

v Ce temps de réflexion, d'i ntrospection sur son propre épuisement est u n  

préa lable nécessa ire. C'est ce temps d'éval uation q u i  va permettre de 

prendre conscience de son état d'épu isement et d'en mesurer les risques. 

Il peut pa raître fastidieux, mais chaque personne en état ou en a lerte 

d'épuisement doit com mencer par d resser ce b i lan q u i  l u i  permettra de se 

positionner pou r la su ite. 

v Savoir que l'on est épu isé, c'est déjà u n  premier pas en d i rection de la 

recharge de ses batteries ! 

Le conseil de M a rlène 

v Ne commencez pas votre réflexion en vous demandant si vous en fa ites 

assez ou pas, ou en vous compa rant à d'a utres, q u i  vu de l'exté rieur, en 

feront toujours plus que vous . . .  Pensez à votre état, à vos ressentis, à votre 

fatigue, à votre man ière d'a ppréhender ce que vous avez à fai re, pl utôt que 

simplement à la  qua ntité de choses que vous avez à fa ire. C'est u n  travai l  

personnel  et individuel .  Vous seu l  pouvez éva luer votre degré d'épuisement, 

et certa inement pas votre conjoi nt, votre boss, n i  bien sûr vos enfants ! 

v Je prend� con�cience de mon état d'épui�ement. 
v Je l'analy�e etje l'évalue. 
v Je prend� con�cience de� ri�que� de cet état d'épui�ement. 
v Je le po�itionne �ur ma propre chronologie. 
v Je me remémore une « période re��ource ». 
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J 'écoute mes beso ins 
Dans « J'a rrête de m'épu iser », i l  y a l e  p ronom perso n n e l « m' » . C'est a i ns i  
vous qu i  vous épu i sez, ou c'est vous qu i  vou s  la issez épu iser. Et s i  vou s  
vous épu isez, vou s  êtes votre p i re ennemi .  M a i s  bonne  nouve l l e : vou s  
êtes a uss i  l a  so l ut ion ! 

Témoignage de �éba�en, 36 an�,jeune papa épui�é 
«Je �ui� le parfait exemple d'une per�onne qui �'épui�e :je �ui� 
épui�é, mai� je ne peux pa� �implement arrêter de m'épui�er. 
À 36 an�, je �ui� papa d'un bébé de lo moi�, et au��i cadre 
au forfait, et pré�ident d'une a��ociation de cycli�te�. Ma 
compagne part �ouvent en déplacement. I l e�t impo��ible que 
j'arrête de m'occuper de mon bébé ou de travail ler. lmpo��ib le 
au��i d'arrêter de m'occuper de mon a��ociation que j'ai 
créée. Je ne voi� pa� où arrêter de m' épui�er. » 

La réact ion de Sébastien  est fréquente et norma le .  Les person nes q u i  
s'épu isent o nt des o b l igat ions à rem p l i r  et i l  l eur  est i m possi b l e  d e  renon­
cer à certa i nes d'entre e l les .  Mais  a rrêter d e  s'épu iser  ne s ign ifie pas : 
« J e q u itte tout et je  pa rs vivre e n  sol ita i re s u r  u n e  p lage. » Au co ntra i re, i l  
s'agit d e  rester aussi  occupé tout en  l i m ita nt l ' i m pa ct d e  ses occu pations  
s u r  l'état d'épu isement. 

j 'arrête de m'épu i se r, ça n e  veut pas d i re : « j 'a rrête tout. » Non ,  j'a rrête de 
m'ép u iser, ça veut d i re : « J e mod ifie mon appréhens ion  des événements, 
des gens, des id ées et des s ituations  pour  changer l e u r  i m pact s u r  mo i .  » 
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Je sa is is ma chance 

Et s i  votre épu i sement éta it une  cha nce ? 

I sa b e l l e  Lacaton,  synd i ca l i ste et mus icothé ra peute, exp l i q u e  : « L'épu i se­
ment p rofessio n n e l  peut être l 'occas ion  de fa i re l e  po int sur  soi-m ême.  
Sur  ses  dés i rs p rofonds. Même s i  l 'orga n i sat ion  d u  trava i l  est souvent en 
cause, on  peut  se demander : su i s-je  b ien à ma p lace dans  cet e m p lo i ? 
Que l l e  va leur  je  d o n n e  au  trava i l ? De q u o i  a i -je  rée l l e m ent envie ? Q u e l l es 
sont mes sources rée l l es d'épanou issement ? N e  pas s'épu iser  a u  tra­
va i l  c'est b ien  a pp rendre à lâcher  pr ise pour  éviter de lécher  la pr ise ! 
Appre n d re à d i re non ,  à d i re sto p.  N e  p l us "m'é p u iser" ma is  me d i re q u e  je  
"sa i s  p u iser" dans  m o n  a ctivité p rofess ionne l l e  ce  q u i  m'a pporte du  b ien­
être. E n  q u atre l ettres : oser. » 

Comme e l l e, J ea n-Eudes a cons idéré l 'é pu isement co m m e  u n e  vra i e  
cha nce de s e  recentrer ! 

Témoignage de Jean-Eude�, jeune prof de �culpture à 
46 an� 
« J'ai pa��é me� première� année� à étud ier, à gagner 
de l 'argent, à avoir un �tatut �ocia l tout b ien comme on 
attendait de moi .  .. ju�qu'au burn-out. J'ai a lor� réa l i�é que 
l 'aud it financier, bof, ça ne me branchait pa� tant que ça. 
Et que j 'avai� trè� envie de devenir prof de �culpture, 
a lor� que je n'en avai� jamai� fa it de ma vie � Mai� ce 
fla�h m'e�t apparu a lor� que j 'éta i� au fond de mon l it, 
avec une ten�ion inhumaine, �elon le� mot� du médecin .  
�i je ne m'éta i� pa� épui�é, je n'aurai� jamai� eu ce fla�h. 
Comme �i mon corp� �e �erva it de ça pour me pa��er un 
me��age, vou� voyez ? 
À 46 an�, je �ui� donc devenu prof de �culpture � 
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Ma femme ne travail lait pa�, ça a bien �ûr �ignifié qu'elle devait 
�e mettre à trouver un travail, �i elle voulait que nou� pui��ion� 
maintenir notre niveau de vie. Ça ne lui a pa� po�é de problème, 
elle commençait à �,ennuyer à la mai�on avec no� troi� enfant�. 
Nou� travaillon� dé�ormai� tou� le� deux, et avon� déménagé 
pour un plu� petit appartement, dan� lequel nou� prenon� le 
temp� de vivre. Ça vaut tou� le� triplex du monde r » 

J ' identif ie et je réponds à mes besoins 
« Aide-toi, 

le ciel t 'ciiderci ! » Pou r p réve n i r  l 'épu isement, vou s  devez : 
• écouter vos beso ins ; 
• l es  identifi e r ; 
• et y répondre .  

« Et cirrête de t'épui�er; 
le ciel cirrêterci 

S i  vous vous épu i sez, c'est q u e  l 'u ne  d e  ces 
trois p hases a été n ég l igée. 

Pou r ra p pe l ,  nos besoi ns  o nt été d éfi n is pa r 
Mas low dans  u n e  pyra m ide .  I l s  sont a u  nom b re 
de c inq : 

de t'épui�er ! » 

• l es  beso i n s  p hysio logiq u es (bo i re, ma nger, dorm i r  . . .  ) ;  
• l e  beso i n  d e  sécu rité (savo i r  q u e  l 'on n e  va pas être atta q ué) ; 
• l e  beso i n  d'a p pa rtena nce (se sent ir  fa i re part ie d'u n tout, d'u n groupe  

d e  pa i rs) ; 
• l e  beso i n  d'esti me (avo i r  l 'a p p robat ion de ses pa i rs dans  ce q u e  l 'on 

acco m p l it) ; 
• l e  beso i n  de s'acco m p l i r  ( le  senti ment de se réa l i se r, d'être uti l e, d e  don­

ner un sens à sa vie) .  

Le phénomène de bu rn-out attaque  généra l ement cette pyra mide  par l e  
haut : o n  s'accom p l it mo i ns, o n  perd l 'esti me et le  gro u pe d e  pa i rs, on  se 
sent en  da nger, en  i nsécu rité (menace de perte d'em plo i ,  pa r exe m p l e) et 
l 'on n e  peut p l u s  dorm i r  n i  ma nger correctem e nt. 
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Besoin 
de s'accompl ir  

4 

Besoin d'estime 

3 
Besoin d'appartenance 

2 
Besoin de sécurité 

1 
Besoins physiologiques 

La pyramide de Maslow 

J'identifie me� be�oin� 
Pre n ez d'a bord u n  sty lo et s itu ez-vous s u r  la  pyra m id e  a u  n ivea u des 
beso i n s  q u i  ne  vous se m b lent pas, de man ière généra le, sati sfa its dans 
votre situation  actue l l e .  

Pu i s  approfond issez votre réflexion  et notez ci-dessous l es  besoi ns, p hysi o­
logiq ues ou non, q u e  vous n'avez pas satisfa its au  cou rs de votre jou rnée. 

Par exe m p l e  : 
• j'ava is  soif à m i d i , ma is  je  n'a i pas bu car  je  n'ava is  pas l e  tem ps d'at-

tendre la  ca rafe ; 
• j'a i reta rdé ma pause-p ip i  ca r je  d eva is  fi n i r  u n  d ossie r ; 
• je  n'a i pas term i n é  mon repas ca r j'éta is  pressé(e) ; 
• je  n'a i pas p u  m'asseo i r  dans  l es transports pa rce q u' i l  y ava it tro p de 

monde .  
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À vous : 

Identifi e r  l es beso i n s  auxq ue ls  vous n'avez pas répondu a u  cours d e  votre 
journée va vous permettre, dès le  l endema i n  d e  pouvo i r  y répo n d re et de 
les  satisfa i re. 

C'est u n  exerc ice q u' i l  est bénéfi q u e  de ré péter tout a u  long du p ro­
gra m m e  ca r i l  va vous a ider  à vous recon necter à votre « moi  » .  

Le conseil de Cédric 

Il' Dans le monde du travai l ,  on a tenda nce à confondre ses besoins et les 

besoins des a utres. I l  fa ut en perma nence satisfa i re : son patron, ses 

c l ients, son ma nager, ses résu ltats, ses actionnaires . . .  On peut en a rriver à 

oubl ier  ses propres besoins professionnels. 

Il' Le sens d u  service est une qual ité, mais ne noyez pas vos besoins dans ceux 

des a utres. N'ayez pas peur de les exprimer : votre entou rage ne peut pas 

les deviner ! 
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Le conse i l  de M a rlène 

v Savez-vous différencier vos envies de vos besoins ? Ce n'est pas si fac i le  ! 

Nous vivons dans u ne société de consommation, mais a ussi dans u ne 

société du spectacle, tel le que décrite par le sociologue Guy Debord. Nous 

sommes amenés à penser que nous avons besoin du dernier i Phone et que 

nous avons envie de ma nger. Ce schéma de pensée nous amène à perdre le 

contact avec nos besoins réels, remplacés pa r des envies su perfl ues. I l  suffit 

de jeter u n  œi l  à nos Caddie de su permarchés pour le constater . . .  

v I nterrogez-vous ! I l  n'y a pas de bonne ou de mauvaise réponse, et aucun 

mal  à satisfa i re u ne envie... dès lors que vos besoins le sont a ussi ! 

Autrement dit, envisagez votre vie comme u ne pa lette de peintures : vous 

avez besoin  des couleurs pri maires pou r  avoi r  envie d'u ne nouvel le tei nte 

à pa i l lettes . . .  La tei nte à pai l lettes (vos envies) seu le ne vous servirait à rien 

sans les couleurs de base (vos besoins). 

v Je s;ais;is; ma chance d'être épuis;é (eh oui D. 
v Je me reconnecte à mes; bes;oins;. 
v Je réponds; à mes; bes;oins; . 
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J e  restau re mon est ime de  mo i  
La q u ête épu isa nte d e  perfect ion nous est i ncu lq uée e n  perm a nence à 
travers les  méd ias, la  p u b l ic ité, n otre éducat ion,  etc. Or, ce la va de so i  : 
perso n n e  n'est parfa it. C'est donc  u n e  q u ête va i ne, perd u e  d'ava nce.  

Or, se situe r  par  ra pport à un sta ndard trop d iffi c i l e  à atte i n d re joue sur 
l 'esti me d e  soi et  peut mener  à l 'épu isement. Pour  a rrêter d e  s'épu i se r, i l  
est donc p ri mord ia l  d e  revo i r  ses sta ndards à la  ba isse, pour pouvo i r  les  
atte i n d re et  être satisfa it de ce que l'o n a acco m p l i, et  donc, d e  so i .  

À propos de l 'estime de so i  

Savez-vous s itu e r  votre esti me d e  vous ? 

L'esti me d e  so i  se ca ractérise pa r q uatre gra n d s  p rofi l s  de perso n n a l ités, 
déte rm i nés pa r Ch r isto phe And ré et Fra nço is  Lel o rd,  psych iatres, via l e u rs 
trava ux d e  recherches pu b l iés dans  l e u r  l ivre L 'estime de soi. S'aimer pour 

mieux vivre avec les autres1 • 

Savo i r  éva l ue r  votre esti me de vous permet de com prendre vos réa ct ions 
et  d e  l es mettre e n  perspective se lon l es événeme nts que vous avez à 
traverse r  . 

• U n e  est ime de soi haute et sta b le  

Je  me trouve exceptionne l ,  quo i  que  je  fasse. 

Avantage : u n  na rc iss isme fort et so l id e  q u i  d o n n e  confia nce en  so i .  

1 .  Christophe And ré, Fra nçois Lelord, L'estime de soi. S'aimer pour mieux vivre avec les autres, 

Odi le  Jacob, 2008. 
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Inconvénient :  des possi b les  d ifficu ltés relat io nne l l es, u n e  mauva ise éva­
l uat ion d e  ses propres l i m ites (« J e  su is  toujours capa b l e  de . . .  », « Je su is  
au-dessus d e  . . .  »). 

• U ne est ime de soi haute et i n stab le  

J e  me trouve pa rfo is  gén ia l ,  ma is  i l  m'a rrive d e  douter et j'a i beso i n  d e  
l'a pprobat ion d e s  a utres, d e  séd u i re, d e  conva i ncre.  

Avantage : en « défi » perma n e nt, toujours à la  con q u ête de nouvea ux 
horizons.  

Inconvénient :  u n e  perso n n a l ité parfo is  cycl othym i q ue q u i  peut s'épu iser 
dans la  recherche  d e  l'a ppro bat ion d e  l'a utre au trava i l  et  q u i , paradoxa­
lement, s'e n n u i e  vite. 

• U ne est ime de soi basse et stab l e  

J e  me trouve n u l , ma uva i s, i nsign ifia nt, p a s  à la  ha ute u r. 

Avantage : l a  ca pacité à se contenter d'u ne  situation  don née, la  fia b i l ité. 

Inconvénient :  n e  cherchera n i  à se former n i  à p rogresser, peut s'épu iser 
en  stagn a nt. 

• U ne est ime de soi basse et i n stable 

C'est le  p rofi l l e  p lus  com p l exe, q u i  peut  gl isser vers des sp i ra l es négatives 
(épu isement ma is  aussi  dépress ion) .  

U n e  personna l ité à l 'esti me d e  so i  fa i b l e  et i nsta b l e  remettra touj o u rs e n  
ca use ses cho ix, ne  mènera pas ses p rojets jusq u'a u bout. . . 

Je �itue mon e�time de moi 
P re n ez u n  crayon,  une  feu i l l e  de pa p ier  et répondez le  p lus  p réci sément 
possi b l e  aux q u estions  su iva ntes : 

• Co m ment vous s ituez-vous par  ra pport aux q uatre gra n ds p rofi l s  d e  
perso n n a l ités décr its c i -dessus ? 

• Sur  u n e  éche l l e  d e  1 à 1 0, que l  est votre d egré d'est ime d e  vous ? 
• Vous sentez-vous mo ins  esti mab le  lo rsq u e  vou s  êtes épu isé(e) ? 
• Pensez-vous q u e  seu l es les  person nes « fa i b les » s'épu isent ? 
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Com p l étez ensu ite l es deux q u estions  su iva ntes : 

• J e  m'esti me p l u s  q ua n d  je  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 
• J e  m'esti me mo ins  quand  je  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

I l  est évident q u e  l 'épu ise ment n u it à l 'est ime de soi  : o n  se sent fa i b l e, 
i n ca pa b l e  d'agi r . . .  

Les person nes q u i  o nt u n e  haute esti me d'e l l es, voient l eur  fon dement 
remis  en  q uest ion l o rsqu'e l l es sont victi mes d'épu isement. E l l es n e  
com p ren nent pas pourquo i  e l l es, s i  br i l l a ntes, s i  effi caces, ne  peuvent 
p l u s  ten i r  l e  choc. Pourquo i  la s imp le  vo lonté ne l eur  suffit p l u s  pour  ga r­
der  les  yeux ouverts, et pourquo i  e l l es n e  parvien n e nt pas à se d éba rras­
ser de cette migra i n e  q u i  les  em pêche d'ava ncer.  U n e  forme de com bat 
s'engage a lo rs entre l eur  menta l (envie d'agir) et l eur  corps (besoin d e  
repos) .  M a i s  c'est u n  com bat perdu d'ava nce, p u isq ue le  corps ne  peut 
pas agir « à vide » . . .  

De  la  même man ière, l es personnes q u i  o nt u n e  esti me d'e l l es-mêmes 
déjà basse, et q u i  sont victi mes d'é pu isement, se verront confo rtées dans  
leur  vis ion  d'e l l es-mê mes : « j'ava is ra ison d e  me pen-
ser  i n capab le  d e  . . .  » o u « J e  sava is b ien  que  j'éta is 
trop fa i b l e  pour  . . .  » .  

Dans tous l es cas, l 'épu isement p hysiq u e  
entraîne u n e  remise en  q uest ion psycho lo­
g ique basée s u r  u n e  esti me d e  soi  souvent 
erronée, d'où l ' i mporta nce de m esu rer, via 

u n e  vérita b l e  éva l uation ,  son degré d'épu i ­
sement et d e  le  recon naître. Ça évite de s'a u­
toflage l l e r  pa rce q u e  l 'on n'a pas été ca pa b l e  
de rester réve i l l é  penda nt tre nte heures 
consécutives pou r bouc ler  un doss ier ! 

La théor ie des « moi » 

« Wonder Womsn 
n'exi�te ps� ! » 

« / 'm not �upermsn ! » 

Au pays des « moi », i l  existe l e  « moi  idéa l », l e  « moi fa ntasmé » et l e  
« moi  réel  » ! 
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Au début d u  xxe s ièc le, Freud a défi n i  l e « na rciss isme » et évoqué  l e « mo i  
idéa l » .  Pu is, N u n berg a poursu ivi en  évoqua nt un  « moi  fa ntasmé ». Ces 
concepts fi na l ement très s im p les  permettent de com prend re le fonct ion­
n ement d e  l 'ego, q u i  nou rrit l 'est ime de soi ,  i n d ispensa b l e  à u n e  p rise e n  
com pte o bjective d e  son état d'épu isement. 

Le « mo i  idéa l  » est la personne  q u e  vous a i m e riez être, q u e  vous tendez 
à être. 

Par exe m p l e, l e « mo i  idéa l » t ient sa ma ison  com m e  Bree Va n de Ka m p, 
mène  l a  ca rrière d'H i l la ry C l i nton tout en  aya nt l e  sex-a p pea l de Shaki ra .  
Sauf q u e  c'est i m poss ib le .  

Le « mo i  idéa l  » n'est pas u n e  patho l ogie tant q u' i l  est ca ntonné  à u n e  idéa­
l i sation  : vous êtes a lo rs consc ient q u e  cet idéa l  n'est pas atte ignab le  o u  
n e  vou s  correspond pas, c e  q u i  n e  vou s  em pêche p a s  d e  le  ga rder en  tête. 
Ma is  i l  peut d eve n i r  épu isant lo rsq u' i l  se fo nd avec l e  « mo i  réel  » pour  
d eve n i r  u n  « mo i  fa ntasmé ». C'est l e  cas, pa r exem p le ,  des person nes 
p u b l iq u es q u i  exercent des métiers exposés a u  j ugem e nt de l 'autre. I l  
est a lo rs p l utôt sa i n  d e  d i st inguer l e « mo i  idéa l  » d u  « mo i  réel  », com m e  
réussissent à l e  fa i re certa ins  a rt istes comme Lady Gaga, Madonna ou 
M . . .  Ce la évite de se « confo n d re » avec sa fonction ,  son rô le ,  son métier .  
« Lady Gaga » est le perso nnage fa ntasmé,  l e  « moi  idéal  », ma is  ne  se 
confond pas avec Stefa n i ,  vérita b l e  prénom de la  cha nteuse, son « mo i  
réel  » .  Une  d i sta nciat ion entre l 'activité p rofess ion n e l l e  d e  « Lady Gaga » 
et l ' ide ntité perso n n e l l e  d e  « Stefa n i  » s'i nsta l l e, et p rotège la  perso n n e  
des cr itiq u es ou des attentes trop fortes q u e  s o n  p u b l i c  pou rrait nou rri r. 

I nversement, des professions su rexposées dans  lesq ue l les  l ' identité 
perso n n e l l e  se mê le  à l 'identité profession n e l l e  risquent de ma l  vivre la  
remise en  q uestio n  i n h érente à l'épu isement. C'est le  cas des médeci ns, 
q u e  l 'on appe l l e  « docteu r X ». I l s  sont a ins i  e n  perma nence renvoyés à 
l eur  statut. U n e  fem me médecin reçue en  formation « Maman trava i l l e » 
d isait a i ns i  : « Je n'en peux p lus  d'être le  docteur  D . . .  J e  ne  veux p lus  être 
docte u r  D ! J e  ne  su is  pas cette person n e  ! » Cette p h rase est ca ractéris­
t iq u e  du  bu rn-out, du  refus d'être « cette perso n ne » (m ise à d ista nce d e  
soi)  e nvers l a q u e l l e  tant de gens  man ifestent ta nt d'attentes. 

Da n s  u n  a utre registre, d es mères au foyer q u i  s'e ntendent appe ler  
« maman » toute la  journée et n e  sont cons idérées q u'à travers ce  rô l e  
peuvent perd re l e u r  identité d e  fem m e  et d e  perso n n e. 
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Dans son l ivre Mère épuisée, Sté p h a n ie Al l enou  raconte avo i r  réussi à sor­
t ir  d e  son bu rn-out a u  moment o ù  e l l e  a commen cé à trava i l l e r  et à s'en­
ten d re a p pe ler « Sté p h a n ie » et  pas « maman ».  

Lorsq ue le  « moi idéa l  » se confond avec le « moi  rée l » ,  le « moi idéa l  » 
n'est p l u s  a lo rs u n  objectif idéa l i sé vers l eque l  o n  essa ie  d e  tendre dans  
la  mesure des moyens  du  « moi  réel » ,  ma is  un  fa ntasme dans  leque l  on  
perd sa  vérita b l e  identité. La d i ffi cu lté est d'accepter s imp l ement ce  q u e  
l 'on est et d e  le  fon d re d a n s  ses rêves ! 

A ins i ,  o n  peut penser q u e  ces deux person nes, par  exe m p l e, o nt trouvé 
u n  com promis  e ntre l eur « moi  idéa l  » et l e u r « mo i  réel » : 
• E n  fa ute u i l  rou l a nt, i l  veut deve n i r  basketteur. I l  se tourne  vers les  

« h a n d isports » .  
• E l l e  pèse 90 kg et veut d eve n i r  m a n n e q u i n .  E l l e  devient u n e  sta r des  

mannequ ins « gra nde ta i l l e » .  

Témoignage de �ndrine, 25 ans, mère au foyer 
de trois enfants, ex-Wonder Woman 
« Je me �ouvien� parfaitement du déclic de mon burn-out. 
Ma voi�ine ne ce��ait de me dire à quel point elle m'admirait, 
moi qui élevai� troi� enfant� toute �eule - mon mari mil itaire 
était rarement à la mai�on. Un jour, elle m'a appelée Wonder 
Woman ... En rentrant chez moi, �an� rai�on, je me �ui� mi�e à 
pleurer. Je ne me �entai� pa� du tout Wonder Woman. Je me 
�entai� une femme normale, une per�onne imparfaite, etj'avai� 
envie d'avoir le droit de vivre ça normalement, de donner de� 
chip� au dîner aux enfant� et de zapper le bain du �oir ! Le 
�oir du retour de mon mari, je �ui� allée me coucher et je me 
�ui� relevée troi� jour� aprè�. J'ai demandé à tout le monde 
de ne plu� jamai� m'appeler Wonder Woman ... Cette étiquette 
était trop dure à porter. La peur de décevoir était trop forte. 
Et épui�ante ... » 
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Je me connecte à mon « moi idéal » et j 'accepte mon 
« moi réel » 

Pre n ez u n e  feu i l l e  et u n  sty lo .  

S i  vous exercez u n e  activité p rofess ionne l le ,  prenez le  temps d e  répon d re 
par  écrit à ces q uest ions : 
• M o n  métie r  idéa l  serait : . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 
• La q u a l ité idéa l e  pou r exercer ce métier  sera it : . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 
• M o n  métie r  a ctue l  est : . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 
• La q u a l ité idéa l e  pou r exercer ce métier  est : . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

S i  vous êtes pare nt a u  foyer, prenez l e  tem ps d e  répon d re à ces q ues­
t ions : 
• La pr inc ipa l e  q u a l ité d u  parent idéa l ,  se lon moi ,  serait : . . . . . . . . . . . .  . 
• Ma p rinc ipa le  q u a l ité e n  ta nt q u e  parent est : . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

M a i nte nant répondez, toujours par  écrit, aux q uestions  su iva ntes : 
• Q u e l l e  est la  d iffére n ce entre la  v ie idéa l e  et la  vôtre ? 
• Co m ment fa i re en  sorte de ren d re votre vie p l u s  proche de votre idéa l ? 
• Qu'est-ce q u i  vou s  manque ? Que  pouvez-vous changer ? 
• Vous é p u isez-vous pour  cha nger ce q u i  ne  peut pas l'être ? 

E n core u n e  fo is, prendre l e  temps d e  la  
réflexion et  prend re l e  tem ps de n oter 
par écr it vos idées va vous permettre 
de fixer les  choses et d e  mesu rer 
le chemin  pa rcou ru à la fi n de 
ce p rogra m m e  en 21 jours.  Ces 
exercices sont auta nt de ja lons  
q u i  marqu ent votre chemin  vers 
le cha ngement. 
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Le conseil de Cédric 

Il Pour ne plus s'épu iser, i l  est bon de créer des objectifs par pal iers. 

Il Pour pou rsu ivre des objectifs sans s'épu iser, on peut commencer pa r revoi r  

ses sta ndards en s e  fixant des pal iers réa l isa bles, et marquer u n e  pause à 

chaque pal ier. 

Il U n  exem ple concret ? Si vous voulez être dans le  Top 1 O des mei l leurs 

commerciaux de votre entreprise, en ayant vendu plus de 50 contrats dans 

le  mois pa r exemple, fixez-vous des objectifs p récis et atteigna b les : après 

20 contrats, ou après avoi r  atteint le Top 20, je marque un temps de pause 

en constatant le  chal lenge et en me fél icitant par exemple. 

Il Pour tout projet, tout objectif, i l  est primordial de commencer par se poser 

et par éva luer la situation, les capacités dont on dispose, les moyens mis à 

notre d isposition, les ressources extérieu res sur lesquel les s'a ppuyer, les 

d ifférentes étapes ...  sans les gri l ler ! 

Il Cette méthode permet de ne pas courir après u n  objectif i rréa l iste a lors 

q ue l'on est déjà peut-être en a lerte d'épu isement : ça ne ferait que nous 

épu iser dava ntage et d imi nuer notre efficacité, donc nous éloigner du but 

u ltime que l'on se fixait i nitialement ! 

Il Pour a uta nt, en se fixant des pal iers, on ne « lâche » pas totalement, on 

se fixe des objectifs que l'on sa it pouvoi r  atteindre : c'est à la  fois moins 

épu isa nt et plus gratifiant pour soi,  car on a la  satisfaction d'avoi r  réa l isé 

des objectifs. 

Il E n  bref, p l utôt que de se d i re « On va ma nger tout le  gâteau d'un coup », 

q u itte à s'écœurer, on le ma nge petite part par petite part, en se d isant : 

« Pour cette part, c'est fait, demain je m'attaque à la  su ivante ». 
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Le conse i l  de M a rlène 

Pour avancer, je me pose trois questions très s im ples : qu'est-ce que 

j'a i ? Q u'est-ce que je veux ? Com ment l'obtenir ? Ces trois questions me 

permettent de ne pas perdre de vue mon objectif et d'éviter de me perdre 

en chemin.  Comme le d isent les ra ppeurs d'Ârsenik : « Trace ta route, lâche 

pas ton plan » ! 
Pl utôt que de garder en tête u n  but q u i  peut me sembler éloigné, je me 

concentre a ussi sur les cond itions à réu n i r  pour atteind re ce but. Par 

exemple : vous vou lez publ ier votre roman. Quel les sont les cond itions à 

réu n i r  pour ça ? Avoir  u n  man uscrit achevé, rencontrer des éditeurs ...  U ne 

fois toutes les conditions réu nies et m ises en place, le chemin est o uvert 

et vous pouvez foncer vers votre but - ou le  fa i re ven i r  à vous ...  Ce mode 

de fonctionnement évite de s'épuiser ou de se déco u rager, et i nsta l le  u n  

environnement sécu risant. 

Ca� pratique 
Si  vous avez u n  o bj ectif p rofess ionne l  b ien  concret, co m m e  par  exe m p l e  
obte n i r  u n e  promotion,  cha nger d e  boîte, passer dans  u n  autre service, 
etc., voici u n e  l iste de q u estions  constru ctives q u i  vont vous permettre 
de fixer le contexte, poser des ja lons, marq u e r  des 
éta pes pour ne  pas d i sperser votre é nergie et 
vous é p u iser à attei n d re votre objectif sa ns  
méthode n i  préparation  . 

S i  vous vous sentez concern é(e) par  ce 
cas p ratiq u e, prenez encore u n e  fo is l e  
temps d e  l a  réfl exion  et notez p a r  écrit 
vos répo nses aux q u estions  su iva ntes : 
• Quel le est la date butoir de mon objectif ? 
• Que l les  sont mes chances, a priori, de 

l 'atte i n d re ? 
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• Comment les  a ugmente r ? 
• Q u i  sont l es person nes ressou rces à mob i l iser ? 
• Q u i  sont l es person nes toxiq ues à éca rter ? 
• Que l les  sont les  grandes  éta pes d e  ca l e n d rier  et les  o bjectifs q u i  y cor­

respondent (entretie n  p réa la b l e, exa men,  o ra l  . . .  ) ?  
• Sont-e l les  com pati b l es avec mon p ropre ca len­

d rier  (ca l e n d rier  fa m i l ia l ,  ca l e n d rier  d e  l 'en­
trep ri se, engagements associatifs ou per­
so n n e ls . . .  ) ?  

• Quand pou rra i -je m a rq u e r  des temps 
d e  pause, d e  ressou rce n écessa i re 
(entre chaque objectif) ? 

• Qu'a i -j e  à gagner  à poursu ivre cet 
o bjectif ? 

• Qu'a i -j e  à y perdre ? 
• Que devra is-je  y sacrifi e r  (tem ps, a rgent, 

moments e n  fa m i l l e  . . .  ) ?  

Je place la barre moins; haute 

« Chi vs pisno 

vs �sno, qui vs �sno 

e vs /ontsno. » 

(Qui vs doucement vs 

�ûrement, et vs loin) 

Pensez à u n e  chose q u e  vous esti mez avo i r  ma l  fa ite, ou ratée, ou réuss ie 
en  vous épu isa nt, pa rce q u e  vous aviez mis la  ba rre trop ha ut. 

Par  exem p l e, vou s  aviez p romis  de prépare r  des sta nds pour  la kermesse 
de l 'éco le .  O r, vous êtes a rrivé(e) en  reta rd et vou s  avez bâc lé  l es sta nds, 
vous att ira nt l es fou d res des enseigna nts et l es rega rds e n  co in  de votre 
enfa nt. 

Comment éviter ce la à l'ave n i r ? E n  revoya nt son sta ndard à la ba isse. 

L'a n procha in ,  vou s  n'a n no ncerez pas q u e  vous t iend rez les sta nds .  Vous 
a n nonce rez q u e  vous pou rrez a ider  à i n sta l l e r  u n  sta nd le  ven d red i  a p rès 
1 8  heures par  exem ple .  A ins i ,  vou s  t iend rez votre promesse et peut-être 
même pou rrez-vous a rriver en ava n ce ... ce q u i  vous va u d ra la gratitude 
de chacu n ! 
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v Je prend� con�cience de mon e�time de moi. 
v J'évalue mon e�time de moi. 
v Je me connecte à mon « moi idéal » et j'accepte mon « moi 
réel ». 
V' Je me fixe de� objectif� par palier�. 
v Je revoi� me� �tandard� à la bai��e . 
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J e  dépose  mes va l i ses  ! 
On porte tous en  nous des choses q u e  l 'on ressasse et q u i  nous  épu isent : 
confl its, d i sputes, regrets, remords . . .  Auta nt de souve n i rs q u i  forment des 
sortes d e  va l ises i magi n a i res q u e  nous nous traînons.  Et porter ces  va l i ses 
peut d eve n i r  l ourd et épu isa nt. 

Revivre en perma n en ce dans  sa tête des événeme nts tra umat iques, res­
sasser des  baga rres, d es moments d o u l o u re ux, revivre les  mêmes rêves 
désagréab les  depu is  des a n nées . . .  tout ce la n'a ide  pas a u  repos. Et vous 
l'a u rez peut-être remarqué, ma is  i l  peut même a rriver q u'en vaca nces, e n  
pér iode off, o n  arrive à s'é p u iser s imp le ment e n  porta nt nos va l i ses ! 

A lors pour  a rrêter de s'épu iser  à traîner nos fa rdea ux, i l  est nécessa i re de 
respecter tro is  tem ps : 
• d'a bo rd identifier  ses va l i ses ; 
• e nsu ite les  d époser ; 
• pu is  repart i r  p l u s  l éger ! 

A lors en  route pour  u n  dé lestage é motionne l  ! 

N os va l ises i magi n a i res sont souvent émoti o n n e l l es comme nous l e  
découvrons  ic i ,  ma is  parfo is e l les  peuvent avo i r  u n  ca ractère p l u s  maté­
rie l  ( i ntérieur  encom b ré, l i eux  et objets chargés d'h istoires pesa ntes . . .  ) . 
Nous  verrons  au j o u r  7 com ment a l l éger ces « va l ises matérie l l es » grâ ce 
a u  Feng Shu i  (vo i r  p .  74). 

J 'a rrête de ruminer 

Comment  désencom brer votre esprit d e  vos va l ises émoti o n n e l l es, sou­
vent i rrati o n n e l l es ? 
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C'est s im p l e, i l  suffit d e  p ratiquer  avec ses tracas comme o n  pratiq ue ra it 
en  se nettoya nt la  peau : fa i re sort i r  l ' i mpu reté . 

Pou r ce la ,  vous pouvez écr ire s u r  u n e  feu i l l e  toutes l es pensées ou tou s  
l e s  souve n i rs négatifs q u i  vous épu isent pa rce q u' i l s  sont l o u rds, parce 
q u e  vous n'osez pas e n  par ler, parce q u e  vou s  les  ressassez U'a u ra is  d û  
d i re ça . . .  , j 'a u ra is  d û  fa i re ça . . .  ) . 

Pu is  vous brû l ez s imp l ement la feu i l l e .  Symbo l iquement, l e  fa it de b rû le r  
cette feu i l l e  peut réuss ir  à détru i re c e  q u i  s e  trouve dessus.  

Mais l es va l i ses émoti o n n e l l es se tra nsportent a ussi  souvent l a  n u it . . .  

Mes rêves me par lent . . . 

U n  cauchemar  peut véh icu ler  un message. Parfo is, le su bco n sc ient passe 
par  l es mots et la n u it pou r envoyer des m essages, co m m e  l 'h isto i re 
cé lèbre d e  la  petite fi l l e  q u i  cauchemarda it d'u n « monoc le » chaque n u it, 
jusq u'à ce q u e  l 'on a pprenne q u'e l l e  éta it v io lentée par  son onc le . « Mono­
c le » éta it u n e  man ière de désigner « m o n  onc le  » ,  en  tra n sforma nt le mot 
et sa ns  accuser n o m mément u n e  person n e  de la fa m i l l e .  

Toutes les  cu ltures ou presque  se sont pench ées s u r  la  q uest ion de l ' i nter­
p rétation  des rêves.  U n  rêve e n  l u i -même porte u n  message q u e  seu l l e  
rêveu r  peut a n a lyse r : pa r exe m p l e, s i  l a  cou l e u r  rouge a u n e  s ign ificat ion 
b ien parti cu l i ère pour  la  p l u pa rt des  gens, mais  q u e  le  rêveu r  y associe 
q u e l q u e  chose de d ifférent, i l  fa ut su ivre l 'associatio n  du rêveu r. 

E n  outre, i l  fa ut toujours rester prudent sur  l ' i nterp rétat ion des rêves.  
Freud l u i -même d i sa it : « Pa rfo is, u n e  c lé est juste u n e  c lé ».  

Ceci  d it, d ifférentes sym bo l iques  o nt tout de même u n e  va leur  q uas i  
u n iverse l l e, issue d e  la  mytho logie, des cu ltu res re l ig ieuses, d e  l' i magi­
na i re co l l ectif . . .  A ins i ,  d'u n pays à l 'autre, on retrouve souvent l es mêmes 
cra i ntes ou a ngoisses u n iverse l l es  (ou p resq u e) : 
• Perd re ses de nts : l es dents sign ifient le  cha ngement, l a  nouveauté. 

Rêver q u e  l 'on perd ses dents, c'est u n  s igne q u e  l 'on ne s'ad a pte pas à 
la  nouvea uté, q u e  l'o n a d u  ma l  avec e l l e . 

• Être au  m i l i eu d'u n i ncend ie  : votre « mo i  » est m i s  e n  pér i l ,  menacé par  
un  da nger extérie u r. Vous vous « consu mez ».  
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• Se fa i re mord re pa r u n  ch ien  : ce la  s ign ifie q u e  q ue l q u'u n n ous e n  veut, 
q u e  l 'on se sent agressé par  le  comportement d'u ne  perso n n e  à notre 
e n contre, q u e  q u e l q u'un s'a pprête à nous attaq u er p hys iqueme nt ou 
sym bo l iquement. 

• Perd re ses cheveux : co m m e  pour  Jason, dans  la mytho logie grecq ue, 
perd re ses cheveux sign ifie q u e  l 'on perd de sa p resta nce, de sa pu i s­
sa n ce, d e  son p restige, d e  sa vita l ité, de sa séd uctio n .  Cela peut a ussi 
s ign ifie r  s i m p l ement u n e  gra nde fatigu e . . .  

De l 'interprét2tion de� rêve� 
Pour i nterpréter vos cauchemars ou vos rêves, n otez- les d'a bord sur  u n  
pa p ier. Pu is  posez-vous l es q u estions  su iva ntes : 
• Que l  est l e  thème d e  m o n  rêve ? 
• Qu'est-ce q u e  l e  thème de ce rêve s ign ifie pour  moi ? 
• Est-ce q u e  ça me ra ppe l l e  u n e  situat ion q u e  j'a i d éjà vécue ? 
• Est-ce q u' i l  m e  la isse u n e  i m p ress ion positive o u  négative ? 
• Ai-je  d éjà perçu cette i m p ress ion dans  l e  passé ? Quand ? 
• Que l  message fa it- i l  passe r ? 
• Est-ce q u e  je  peux agir  s u r  ce message ? 
• Co m ment ? 

Exp lore r  vos rêves va vou s  permettre d e  ne  p l u s  e n  être p riso n n ier( ère) et 
de sa is i r  l e  message q u e  votre su bconsc ient vous fa it passer. Le ca uche­
mar  s'en  va généra l ement d e  l u i -même lorsq u e  le  message a été ente n d u .  

Témoignage d'Alfred, 52 an�, épui�é par �e� cauchemar� 
répété� ... 
« J'avai� trouvé quelque cho�e de �uper pour ne plu� faire de 
cauchemar� : ne plu� dormir. Pendant de� année�, je �ui� allé 
me coucher tard, je me levai� trè� tôt �i bien que je ne fai�ai� 
pa� un cycle de �ommeil complet. .. Je n'avai� pa� le temp� 
d'arriver au « �ommeil paradoxal » et donc aux cauchemar�. 
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Mai� me� cauchemar� étaient terrible�, j'y rev1va1� de� 
moment� douloureux de mon enfance (mon père nou� battait, 
ma mère et moù ... Parfoi� je me réveillai� avec la �en�ation 
d'avoir mal, phy�iquement. J'ai fini par aller voir mon médecin 
de campagne pour lui parler de ma fatigue, et ce n'e�t qu'aprè� 
plu�ieur� con�ultation� qu'il a compri� que je m'empêchai� 
de dormir, que je m'épui�ai� moi-même ... Nou� avon� alor� 
commencé un long travail de fond pour me débarra��er de� 
cauchemar�. Mai� pendant de� année�, je �ui� re�té �an� 
faire le parallèle entre ma fatigue chronique et mon enfance 
revécue en rêve�. » 

Pou r l es e nfa nts, i nsta u rer  u n  ritue l  au  cours d u q u e l  l e  parent « e n l ève l e  
ca uchema r » d e  l'enfa nt en  fa isa nt le  geste d e  le  l u i  reti rer d e  l 'esprit, est 
souvent effi cace. L'enfa nt peut e n  retou r  cho is i r  ses rêves e n  fa isa nt l u i ­
même l e  geste d e  « mettre » des rêves dans  sa tête . 

Pour choi�ir l e  bon rêve ... 
M a i ntena nt q u e  vou s  pouvez m ieux com prendre le  sens d e  certa ins  de 
vos rêves, et s i  vous d éc id iez tout s imp l ement . . .  d e  les  cho is i r ? 

S i  la  man ière dont l es rêves se créent reste e ncore mystér ieuse,  i l  sem b l e  
q u e  l e s  pensées ém ises à l'end orm issement i nfl ue nt sur  le  conten u  d'u n 
rêve. Essayez donc  de vous concentrer e n « créa nt » votre rêve au  moment 
de vous endormir. Pa r exe m p l e, s i  vous vou lez rêver d'u ne  pra i r ie,  fermez 
les yeux et imagi n ez cette p ra i r ie, avec vous à l ' intér ieur  . . .  
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Le conseil  de Cédric 

Plus on ava nce dans l'expérience professionnel le, p lus on engrange d u  

vécu négatif, potentiel lement tra u matisa nt. C'est tout ce qu' i l  y a d e  plus 

norma l.  I l  i m porte a lors de puiser dans cette expérience en a rrêta nt de 

se poser la  question « Quel le  expérience diffic i le a i-je vécu et combien en 

a i-je souffert ? », mais p l utôt : « Com ment a i-je su rmonté cette expérience 

diffici le ? »  Sur la  base de la  réponse à cette question, o n  peut pu iser dans 

son expérience en se d isant que l'on surmo ntera le  problème qui  survient. 

C'est en pa rtie le principe de la rési l ience, que Boris Cyru l n i k  appel le « l'a rt 

de naviguer entre les torrents », qui  i nvite à pu iser dans son vécu pour 

affronter des moments diffici les. Par exemple : j'a i été l icencié i l  y a deux 

ans, je me concentre sur la  man ière dont j'a i su m'ada pter. 

Le conseil de Ma rlène 

v I l  faut rega rder ses tra u m atismes en face. I l  faut, pour garder la  méta phore 

de la va l ise, peser ses va l ises comme à l'aéroport pour savoir  si vous devez 

les mettre en soute, les garder en cabine ou ...  les vider complètement ! 

v Les grossesses, les a ccouchements, la  maternité sont a utant d'occasions de 

vivre des moments subl imes qui nous tra nsportent de bonheur, mais a ussi 

des épreuves douloureuses qui  peuvent nous marquer à vie. 

v La question revient fi nalement à se demander : quel  i ntérêt a i-je à conti nuer 

de ressasser et de m'épuiser ? Si je n'étais pas épu isée, que sera is-je en tra i n  

de faire à la  place ? 

v J'identifie ce que je res;s;as;s;e s;ans; ces;s;e et qui m'épuis;e. 
v Je tente de comprendre ce que me dis;ent mes; cauchemars;. 
v Je chois;is; mes; rêves;. 
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J 'a r rête de  cu l p ab i l i s e r  
Le senti ment de cu lpab i l ité est i n hére nt à notre société. C'est la  chose la  
m ieux partagée du  monde occidenta l ! On le  vo it d'a i l l e u rs très nettem ent 
dans  le  cad re du b l og « Maman trava i l l e », où  le thème de la  cu lpab i l ité 
fa it partie d e  ceux q u i  génère nt le  p l u s  d e  réactions  de l ectrices et d e  lec­
teu rs. O r, l a  c u l pa b i l ité joue sur  l a  sa nté p hysiq u e  et menta l e  ! N e  d it-on 
pas : « P l i e r  sous le po ids de la  cu lpab i l ité » ?  Quand vous c u l pa b i l isez, 
n'avez-vous pas tenda n ce à vou s  courber, à sent ir  u n  po ids  peser s u r  vos 
tra pèzes ? 

Des mécan ismes b ien en p lace 

D'a bord b ien sûr, notre cu ltu re judéo-ch réti e n n e  basée sur la  cu lpab i l ité 
fa it peser sur  nous u n e  p ress ion perma n ente. L'ensemb le  des re l ig ions 
d'a i l l eurs ten d  à cu lpab i l i ser  le  croya nt pour  ses péchés et l' i n croya nt pour  
sa n on-croya nce . . .  Le  p h i losop h e  Ro land Barthes écriva it à ce sujet : «  j'a p­
pe l l e  d i scours de pouvo i r  tout d iscou rs q u i  enge n d re la fa ute et, parta nt, 
la cu lpab i l ité. » 

Cu lpab i l i ser  l es gens  pour  l eur  co mportement, ce q u' i l s  font, q u i  i l s  a i ment, 
vo i re même ce q u' i l s  pensent, est u n e  man ière h a b i l e  d e  les  ten i r  à sa 
merci ,  tout s imp lement. D'a i l l e u rs, c'est a ussi l e  m éca n isme uti l i sé pa r 
b ien  des po l it ic iens q u i  exp l i q uent q u e « Le peup le  ne  vote pas co m m e  i l  
fa ut » o u  q u e « Le peup le  n e  fa it pas  l'effort d e  com p re n d re ».  

Ut i l isée à toutes l es sauces, la  cu lpab i l ité permet d'a rriver à des a be rra­
tio ns  comme les  grands  patrons  q u i  rep rochent aux sa l a riés  payés a u  
S M I C  d e  l e u r  coûter trop d'a rgent, p a r  exe m p le .  S i  l e  sa l a rié  i magin e  q u' i l  
rep résente u n e « charge » q u i  m et e n  d a nger l'ave n i r  d e  l 'entreprise pour  

55 

JOUR 5 

1 

1 
1 

1 

1 

1 

1 
1 

1 

1 



. 
(j) 
QJ 
0 
1.... 

>­
w 
If) 
,..-l 
0 
N 
@ 
+-' .c 
CJ) 
·c 
>­
Cl. 
0 
u 

l aque l l e  i l  trava i l le ,  i l  va cu lpab i l iser et accepter d e  fa i re p l u s  d'he u res, 
d'être mo ins  b ien  rém u né ré, de revo i r  ses demandes à la  ba isse, etc. 

Ma is  la société m a rchande  n'est pas exem pte d e  respo nsa b i l ité, b ien  au  
co ntra i re ! La c u l pa b i l isatio n  est un  pu i ssa nt moteu r  d'achats, et e l l e  est 
donc uti l isée à tout va dans  la  p u b : 
• si  vous c u l pa b i l i sez d'être trop grosse, vou s  achèterez des substituts d e  

repas ; 
• si  vou s  c u l pa b i l isez de ma l  cons idére r  votre fem me, vous l u i  achèterez 

des fl e u rs ou des b ijoux ; 
• si  vou s  c u l pa b i l isez de ne  pas passer assez d e  tem ps avec vos e nfa nts, 

vou s  l e u r  achèterez des entrées à D isneyla nd ou des jouets, etc. ! 

A lors, vous, q u i  vous fa it c u l pa b i l i ser ? Et pourquo i ? Passons  en  revue ces 
s ituat ions d u  q uotid ien  où la cu l pa b i l ité est e n  jeu ,  et voyons  com m e nt 
tra nscender  cette cu lpab i l ité, comment fa i re en  sorte q u'e l l e  n'a it p lus  
pr ise sur  vous.  

Vous vou s  sépa rez et vous a n noncez votre d ivorce à vos e nfa nts ? 

Vous c u l pa b i l isez, et c'est norma l .  Vous vous d ites q u e  vos e nfa nts vont 
vivre déch i rés e ntre deux foyers, avec un parent en mo ins  . . .  Mais s i  vou s  
déc idez d e  vo i r  l e s  choses sa ns le  p risme d e  la  c u l pa b i l ité, vous pou rrez 
être h o n n ête et vou s  d i re q u e : 
• si  cette déc is ion a été p ri se, par  vous ou par  l 'autre parent, c'est pour  

d e  bon nes ra iso ns  ; 
• i l  va ut m ieux des parents séparés q u e  des parents q u i  ne  s'a i ment p lus  

o u  p i re, qu i  se cr ient dessus ; 
• d e  bon nes choses peuvent encore vous arrive r ; 
• vos e nfa nts a u ront d es pa rents, ensemb le  ou pas, l à  n'est pas l'essen­

t ie l  ; 
• avez-vous fa it tout ce q u e  vous pouviez pour  q u e  vos e nfa nts so ient 

heureux ? Conti n u e rez-vous à l e  fa i re ? U n  gra n d  o u i  ! A lors aucune  ra i­
son de c u l pa b i l i ser  pour  cette situation  q u i , par  a i l l e u rs, concerne u n  
cou p l e  s u r  tro is .  

Vous rendez un doss ier en reta rd ? 

Le te m ps passe, passe, et u n e  chose en  e ntraîna nt u n e  autre, vou s  avez 
déjà trois sema ines  de reta rd sur  l e  ren d u  d e  ce doss ier  très i m portant ! 
P i re, vou s  réa l isez q u'une  dern ière touche d e  re lectu re est n écessa i re et 
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vous a u rez donc  au  bas mot deux mois  d e  reta rd . . .  A lors vous cu l pa b i l isez. 
Et c'est norma l , pa rce q u e  pour  le coup vous êtes vra i ment dans  votre 
tort. 

Sachant q u e  vous n e  pouvez pas remonter le  tem ps : 
• vous mettrez toute votre é n e rgie pour  ren d re ce doss ier  avec l e  mo ins  

d e  reta rd possi b l e ; 
• vous identifierez l es perso n n es im pactées par  votre reta rd et tenterez 

de fac i l iter  l eur  trava i l  pour  co m penser. 

Néanmo ins, i l  ne  sert à r ien de cu l pa b i l iser .  Vous avez raté u n  dé la i , c'est 
ma l ,  vou s  vous excuserez, vous vou s  exp l i querez et serez p l us vig i l ant à 
l'aven i r  s u r  vos dé la is .  

Ce la  ne  cha ngera pas la  face d u  monde .  O u  vous étiez fia b l e  a u p a rava nt 
et vou s  le resterez g loba lement - tout l e  monde  a d roit  à u n e  erreur ! -, ou 
vous étiez tout le  tem ps en reta rd, et  ce lu i-ci  sera l 'occas ion de remettre 
en q uest ion votre mode de fonct ion nement pour  l 'ave n i r. De l'efficacité, 
a ucune  c u l pa b i l ité ! 

Vous avez o u b l i é  l 'a n n iversa i re d'u ne  co l l ègue ? 

Samedi  dern ier, c'éta it l 'a n n iversa i re de votre col lègue Emma,  q u i  fêta it 
ses 30 a n s  et vous en  ava it longuement par lé .  Vous avez l amenta b lement  
o u b l ié : 
• vous l u i  offri rez u n  cadeau pour  vous rattra per ; 
• est-ce q u'avo i r  o u b l i é  son a n n iversa i re fa it d e  vous u n e  mo ins  bonne  

a mie ? Non .  Chacun  peut o u b l i e r, l a  mémoi re est fa i l l i b le .  Vous ne  vous 
vexerez pas s i  e l l e  o u b l i e  le  vôtre et  au l ieu d e  c u l pa b i l isez, n'hésitez pas 
à l ' i nviter prend re un verre ! 

Dans  la  m ise en  p lace d'u ne  sp i ra l e  n égative d'é pu isement, la  cu lpab i l ité 
joue  le  rô l e  d'engra is .  S'i nsta l l e  a lo rs u n  cerc le vi c ieux d u  type : je  c u l pab i ­
l i se parce que je  ne  fa is pas assez b ien  te l l e  chose � je  m'épu ise à vou l o i r  
fa i re m ieux, fa i re p l u s  � je cu l pa b i l ise de m'é p u iser, j e  n e  me sens pas 
à la  haute u r  � je m'é p u ise encore p l u s  � je ne  peux pas agi r p l u s  � je 

I , • 
m epu 1se  . . .  
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Stratég ies concrètes de décu lpab i l isat ion 

La c u l pa b i l ité émane souvent d'u n senti ment d'échec dû  à un  o bjectif trop 
d iffi c i l e  à atte i n d re.  A ins i ,  pour  e n rayer ce senti ment de cu lpab i l ité, vou s  
devez d'abord reven i r  à la  rac ine  du  p rob lème .  

1 .  je redéfi n is mon objectif 

On s'éga re et o n  s'épu ise q ua n d  o n  perd son o bjectif de vue.  I l  i m po rte 
de défi n i r  p récisément ava nt tout effort, toute p rise e n  ma in  d'u n d oss ier, 
tout cha ngem e nt dans  votre vie, l 'obj ectif q u e  vous vou l ez atte i n d re.  

Par  exe m p l e  : obte n i r  cette promotion,  recruter deux perso n n es de p lus, 
gagne r  cette é l ection ,  fa i re passer 80 % de mes é lèves dans  la  c lasse su pé­
r ieure, etc. 

Dans  la v ie perso n n e l l e, c'est a ussi va l ab le  : trouver u n  médec in  ouvert 
le  samedi ,  a p p rendre la  propreté à mon bébé, ven d re la  ma iso n  de mes 
parents pour  eux, etc., sont des objectifs réa l i sa b l es et ta ngib les .  

2.  j'éva lue mes ca pacités propres 

Attent ion,  i l  s'agit b ien  ici d'éva l u e r  vos capacités rée l l es, pas « dans  l'a b­
so lu .  » 

Par  exe m p l e, ne  pas i magi ner  q u e  vous pou rrez étud ier  u n  doss ier  en  
tro is  jours en  ne  com pta nt aucun  temps d e  repas, d e  pauses, n i  d e  som­
me i l .  I l  s'agit d e  rem p lacer  « Je do is  être la  me i l l eu re » par  « J e dois  être 
bonne ».  Et afi n  de n e  pas c u l pa b i l iser e n  cas d'échec, i l s'agit a ussi d e  fa i re 
la  part des  choses entre « ce q u e  je  veux fa i re » et « ce q u e  je  sa is  fa i re ».  

Par  exe m p l e « Je  veux ven d re la  ma ison de mes parents, mais je  suis mau­
va is  commercia l  » ,  ou b ien  « Je veux créer un  nouvea u magaz ine  ma is  
je  n e  sa is pas  maquetter  l es pages », etc. C'est cette a n a lyse, co m m e  u n  
a u d it d e  so i -même, q u i  permet d' ident ifie r  ses p ropres ca pacités et d e  
dé l éguer  e n  cas d e  beso in .  

3 .  j'accorde mon objectif avec mes capacités 

U n  o bjectif réa l iste est u n  objectif q ua l ifia b l e  et qua ntifia b le, q u e  vous 
pouvez m esu rer .  S i  ce n'est pas le  cas, c'est que votre objectif n'est pas 
atteignab le .  Un sportif q u i  ferait du saut à la  perche ne  d i ra it pas : « Je vise 
le  c ie l  » ma is  « J e mets la  ba rre à 3, 1 0  m ».  
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Par exe m p l e, ne  p lus  viser « Être l e  m e i l l eu r », ce q u i  renvo ie  à u n  a bso lu ,  
ma is « Être m e i l l e u r  que . . .  », ce qu i  renvoie à une co m pa ra ison ta ngi b le  ou 
m ieux : être bon sur  te l  po i nt. 

4. je mets en œuvre ce q u i  doit  l'être pour attei ndre l'objectif et 

mesurer les résu ltats 

L'idée est de mettre en p lace toutes les  cond it ions poss ib les  pour  réuss ir  
à réa l iser votre but, n i  p l u s  n i  moins .  Pa r exem p l e, défi n i r  un rétrop lan­
n i ng de vos m iss ions e n  cours ou à ven i r  et po i nter régu l ièrement vos 
ava ncées e n  mesura nt l es choses acco m p l ies et resta nt à acco m p l i r. 

À bas les autacravances cu lpab i l isantes ! 

Nous  avons  tou s  des croya n ces s u r  nous-mêmes, q u e  l 'on a p p e l l e  des  
a utocroya nces et  q u i  peuvent être négatives et  nous fre iner  dans  nos 
a ctions  au q uotid ien .  E l les  sont pa rfo is  sou rces de c u l pa b i l i satio n .  

P ierre- H e n ri ,  4 1  a ns, est persuadé q u e  s i  ses enfa nts partent en  co lon ie  
de vaca nces, i l  va leur  a rriver un  p rob lème.  

I nès, 34 a ns, pense q u'e l l e  sera remp lacée à son trava i l  s i  e l l e  s'a bsente. 

Steeven,  28 a ns, croit q u e  gagner  p lus  d'a rgent q u e  ses pa rents l u i  ca u­
sera des prob lèmes.  

Ces person nes frei nent l e u r  trajecto i re de vie 
pa r peu r d'événements q u i  ne se sont pas 
encore produ its et q u i, peut-être, ne se 
prod u i ront jamais . « Qu i  cra i nt de souf­
fri r  souffre déjà ! » 1 1  existe p lus ieurs 
man ières d e  s'en  défa i re.  

P lus ieurs théra peutes recomman­
dent de c laquer  d es d o igts trois 
fo is  en  d isa nt : « Je remets cette 
croya nce à zéro ! », afi n d e  l 'a n n u l e r  
neuro l ogiq u e me nt. 

« Ce n'e�t ps� 

psrce que le� cho�e� 

�ont difficile� que nou� 

n'o�on� ps�. C'e�t psrce 

que nou� n'o�on� ps� 

qu 'elle� �ont difficile�. » 

Ceux q u i  ont beso i n  d'actions  pour  être 
convai ncus o pteront pou r  la deux ième 
méthode : i l  s'agit d e  s imp lement p rovoquer  

�énèque 
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ce q u i  fa it peur  pour  réa l i ser soi-mê m e, m is  d eva nt l e  fa it acco m p l i, q u e  
la  p e u r  est i nfondée.  

C'est P ierre-Henri q u i  récupère ses enfa nts en  bonne  sa nté a p rès u n e  
sema i n e  de cola,  c'est I nès q u i  part en  vaca nces et q u i  réa l ise q u e  son 
poste l'atten d  à son retou r, c'est Steeven q u i  décroche une a ugmentatio n  
et q u i  parvient à b ien gérer son b udget. 

Pour  réuss ir  à bouter l a  cu l pa b i l ité hors d e  soi ,  u n  vérita b l e  trava i l  d'a na­
lyse peut être mis  en œuvre. Par exem p l e, J u l ie ,  j eune  maman de 32 ans, 
exp l i q u e  q u'el l e  c u l pa b i l ise d e  rep rendre le  trava i l  et de fa i re ga rd er son 
enfa nt. 

Témoignage de Julie, 32 an�, qui culpabili�e de retravailler 
aprè� la nai�nce de �on enfant 
Pourquoi culpabil i�er de cette �ituation �i courante ? 
En fai�ant parler Julie, on finit par comprendre qu'elle avait 
en tête un modèle de la « bonne mère » au foyer. �a mère à 
elle a toujour� beaucoup travail lé, et elle a �auvent entendu 
�e� parent� �e di�puter à ce �ujet. Quand on lui demande 
d'écrire �ur une feuille la qualité de la mère idéale, Julie écrit 
« pré�ente ». On lui demande alor� de définir ce mot, et Julie 
explique que l'on peut être « pré�ente » deux heure� par jour �i 
!'on e�t vraiment à ce que !'on fait avec �on bébé, davantage 
qu'en étant là toute la journée et di�traite, mai� pa� heureu�e 
d'être là . 
Finalement, Julie réal i�e qu'à �a façon, elle e�t au��i pré�ente 
pour �on bébé et qu'elle corre�pond donc, contrairement 
à ce qu'elle pen�ait, à un modèle de mère idéale ! La 
�impie redéfinition de �e� attente� lui a permi� d'en prendre 
con�cience. 
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Je pa��e au crib le ma culpabilité 
La cu lpab i l ité, comme la  peur, est de l 'ord re d e  l ' i rrationne l .  Ce sont des 
ressentis, sur lesque l s  vou s  avez la  ma in .  I nsta l l ez-vous conforta b lement  
et réfl éch issez à ces q uestions  : 

• Avez-vous une  a utocroya nce n égative ? O u  même p l us ieu rs ? Si ou i ,  
notez- l a  c i-dessous.  

• D'où vous vient-e l l e ? 

• Vous fa it-e l l e  cu lpab i l iser ? 

• Avez-vous déjà essayé d'y fa i re face ? 

• Comment ? 

• Avec q u e l  résu l tat ? 

• Pensez-vous pouvo i r  l 'affronter à nouveau ? 

• Que l les  conséq u ences graves et i rréméd iab les  e n  o nt déco u l é ? 

• Trouvez-vous encore q u e  vous avez des ra isons d e  c u l pa b i l iser ? 

Réfléch i r  à ces senti m e nts d e  cu lpab i l ité, pa rfo is d iffus ma is  b ien  réels,  va 
vous permettre de les  m ettre à d i sta n ce et, petit à petit, d e  les  em pêcher  
d'i nteragi r  dans  vos p rises de décis io n .  

61 

1 
1 

1 

1 

1 

1 
1 

1 

1 



. 
(j) 
QJ 
0 
1.... 

>­
w 
If) 
,..-l 
0 
N 

@ 
+-' .c 
CJ) 
·c 
>­
Cl. 
0 
u 

Le conseil  de Cédric 

v En a ccepta nt de ra lentir à un moment donné avant l'épuisement, vous 

évitez un arrêt de travai l  plus long pour bu rn-out à toute votre équipe. Alors 

a rrêtez de c u l pabi l iser si vous êtes en arrêt de trava i l  ! 

v Vous pouvez commencer par vous d i re : « O K, les a utres me remplaceront 

pendant ce temps-là. Et de mon côté, je va is profiter de cet i nstant pou r  

m e  ressou rcer, revenir  plus fort. I l  se peut q u'u n jour, u n  col lègue vive la 

même situation. Ce sera alors à mon tour de le  rem placer : c'est à charge 

de reva nche. » 

v Ne vous rajoutez pas plus de responsa bi l ités que vous n'en avez déjà. 

Ce n'est pas votre trava i l ,  par exemple, de savoir  q u i  va vous re mplacer 

pendant que vous êtes malade. C'est du ressort de votre employeu r. 

v Partir en arrêt maladie, ou en congé, quand c'est nécessai re, est un service que 

vous rendez a ux autres : vous évitez a insi un départ plus long pour burn-out ! 

Le conseil de Marlène 

v Je n'essaie pas de conva i ncre les a utres que je suis fatiguée, quand je le  suis.  

Mon degré d'épu isement ne rega rde que moi. . .  Ainsi  récemment, je me suis 

octroyé roya lement u n  l u n d i  off après six sema ines consécutives de trava i l  

soirs et week-ends com pris. 

v Un collègue m'a a lors fa it la remarque su ivante : « Quand je suis ma lade, 

moi, je viens quand même. » j'a i choisi de ne pas m'é pu iser à l u i  répondre, 

n i  à le conva incre q ue je « méritais » ce jour off. 

v Ne vous justifiez pas quand vous vou lez ou quand vous devez prendre 

une jou rnée de RTT ou des vacances. N'entrez même pas d a ns le  débat : 

« Est-ce que je les mérite o u  pas ? », pa rce que ça va l iderait ce sentiment 

de c u l pa b i l ité ! 

v Faites de même avec vos enfants : les gra nds sont pa rfois i m pitoya bles avec 

leur mère et vous n'avez pas à leur exp l iquer - sauf si vous en avez envie -

pourquoi ou comment vous a l l ez faire une sieste à 1 5  heures dima nche, 

a lors que d'ha bitude, c'est l'heure de passer l'aspi rateu r  ou la tondeuse ! 
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v J'identifie ce qui me fait culpabili�er. 
v Je me répète : « J'ai fait de mon mieux. » 

v Je redéfini� me� objectif�. 
v Je décide que fait e�t mieux que parfait. 
v Je réévalue me� capacité�. 
v J'accorde me� objectif� à me� capacité�. 
v Je me débarra��e d'autocroyance� négative�. 
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J e  t ransfo rme ma j a l ous i e  
La ja lous ie  et l 'envie sont deux sent iments négatifs a ssez coura nts q u i, 
l o rsq u'i l s  p re n n e nt tro p de p lace, pu i sent dans  nos ressou rces et peuvent 
nous la isser com p lète ment vidés a l o rs q u e  nous  n'avons  rien fa it de fati­
gant ! 

Se compa re r  sa ns  cesse, se J uger « mo ins  b ien  q u e  . . .  » ou « menacé 
pa r . . .  », re l u q ue r  en  perma nence ce q u'a son vo is in ,  contr ibue  à épu iser 
co m p l ètement les  personnes déjà en  a l e rte de bu rn-out. Le cerc le  v ic ieux 
s'i nsta l l e  d éfi n itivem ent l orsq ue l 'on s'épu ise et q u e  l 'on j uge les  a utres 
m e i l l e u rs q u e  nous pa rce q u'eux, a u  mo i ns, n e  s'ép u isent pas ! 

Le complexe du préjud ice 

Pourquo i  l u i  et pas  mo i  ? 

Le comp lexe d u  p réjud ice se ca ractérise pa r l e  senti m e nt d'avo i r  toujours 
été floué, d e  vivre u n  préj u d ice.  O n  a p p e l l e  souvent ces perso n n a l ités des 
« Ca l i mero », q u i  dema ndent pourq u o i  ça l eur  to mbe dessus.  

Par  exe m p l e  au  resta u ra nt, i l s  pensent q u e  l eur  commande  a été don née 
à q u e lqu'un d'a utre, que l e u r  vo is in  a un p l u s  gros morcea u d e  ta rte, q u e  
s'i l n'y a pas d e  p lace p o u r  eux, c'est parce q u'on l eur  e n  i nterd it vo lonta i­
re ment l 'accès. 

Dans  la  vie p rofess ionne l l e, l es i n d ivid us q u i  souffrent du co m p l exe d u  
préj u d ice s e  dema n dent en  perma nence pourquo i  eux, i l s  n'ont pas réussi  
à o bte n i r  ce poste, ce d oss ier, cette affectatio n  . . .  

Ce co m p l exe est épu isant pou r les  autres mais a ussi épu isant pour  soi  ! 
On se « ro nge » de ja l ous ie, o n  se « consu me » pa r e nvie ! 
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S'i l est encore d iffic i l e  d'exp l iq u e r  l 'o rigi ne  de nombreuses patho logies, 
certa i n s  médec ins  n'hésitent pas à attri buer  l es u l cères gastr iques à l 'ex­
cès de b i le ,  parfois sécrétée par  ja lous ie .  

I l  est donc u rgent d e  couper court à ce senti ment tox ique  et d e  renouer  
avec des  re lations  p l u s  serei n es.  Tenter de d épasser ce  senti ment d'envie 
et de ja lous ie  pour  en fa i re u n  mote u r  pu issa nt et a l l e r  de l 'avant, c'est 
possi b l e, et c'est ce q u e  nous a l lons  découvrir ma i ntena nt. 

Une Quest ion de neurones 

Le p rofesseur  J ean-D id ier  Vi ncent, neurob io logiste, exp l i q u e  dans  u n  
doss ier d u  magaz ine Le Point (du 1 0  octobre 201 4) l es méca n ismes de 
la  ja lous ie  : sur  l e  co rtex p réfronta l convergent les  con nexions avec les  
a utres cortex et  l es neurones d its dopami nergiques  (en c l a i r, tout ce q u i  
s'occu pe d e  nos passions) .  C e  co rtex gère, dans  l e  cerveau,  à l a  fo is l 'em­
path ie  et la  ha ine .  Le senti ment de ja lous ie, d'envie prend sa source dans  
ce  cortex o ù  se croisent a d m i ration  et d étestation .  I l  s'exp l i que donc  de  
man ière tout à fa it sc ientifique .  C'est d'a i l l eurs l e  même méca n isme neu­
ro na l  qu i  se trouve à l 'origi n e  d'ha l l uc inat ions aud itives, pa r exe m p l e  ! 

E n  Ita l i e, dans  les  a n nées q uatre-vi ngt-d ix, G iacomo Rizzo lati a m is  en  évi­
dence l es « neuro nes m i roi rs1 » su ite à des recherches s u r  l es maca q u es.  
Son é q u i pe a démontré q u e  l es m êmes neuro n es sont activés l orsq ue l 'on 
agit et lo rsq u e  l'o n observe : 

• j 'observe u n e  act ion chez que l q u'u n d'autre ; 
• cette a ct ion correspond à u n  manque  chez moi  U e  ne  sa is pas fa i re ça, 

je m'i nterdis  de le fa i re, je n'a i pas les  outi l s  pour  l e  fa i re . . .  ) ;  
• l e  manque  génère u n  senti ment d'envie d e  l 'act ion .  

« La ja lous ie  naîtra it de ce  m éca n isme qu i  exp l i q u e  que nous éprouvo ns 
souvent l es mêmes dés irs q u e  ceux q u i  nous e ntou rent, en  parti cu l i e r  
quand  i l s  représentent des  modè les pour  nous .  A ins i  nous  d és irons d'a u­
ta nt p l u s  u n  o bjet q u' i l  est convoité, ou d éjà la  propr iété d'u ne  perso n n e  
q u'o n a d m i re », exp l i q u e  M a rie  Muza rd2• 

1 .  Pour plus d'informations sur les « neurones miroirs » : www.automatesintel l igents.com/ 

labo/2005/mar/neu ronesmi ro i r.htm l 
2. Marie M uzard, Very bad buzz, Eyro l les, 201 5. 
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C'est surtout évident  chez l es tout-petits q u i  veu l e nt « p iquer » le  jouet 
des copa i n s : l ' i ntérêt, pour  e ux, n'est pas l'o bjet ma is  l' i ntérêt q u e  l e  
co pa i n  porte à l 'objet ! 

Le senti ment d e  ja lous ie  peut e ntraîne r  a i ns i  deux réactions  : 

• J e  m e  mets à ja louse r, à détester la  personne q u i  a «  ce q u i  me manque ».  
C'est l e  schéma épu isa nt par excel l e nce, parce q u' i l  tourne à vide avec 
d u  ressenti ment et des ondes n égatives. 

• J e  veux avo i r  ce q u e  la perso n n e  ja l ousée a,  et q u i  me manq ue .  

C'est à pa rt i r  de cette seconde  réaction  q u' i l  est possi b l e  d'a l l e r  au-de là du  
senti ment négatif pour  en  fa ire u n  moteu r. Cette réaction  p lus  construc­
tive est d'a i l l e u rs l 'u n des moteu rs d e  l ' i n novation  et d e  certa i n es réus­
s ites p rofess ionne l les .  E l l e  constru it q u e l q u e  chose.  E l l e  va permettre de 
se poser l es bonnes q uestions  pour ava ncer et  d e  mettre en p lace les  
actions  à mener pour atte i n d re le  but de notre convo it ise (vo i r  l 'exercice 
ci-dessous). I l  s'agit là  de tra nsformer sa ja lous ie  en a ct ion,  et pourquo i  
pas  e n  co l laboration  l orsq u e  la  s ituat ion l e  permet. C'est a ussi l 'occas ion 
de fa i re u n  temps d e  pause et  de l e  mettre à p rofit pour  fa i re un b i l a n  de 
ses propres com pétences, d e  ses q u a l ités et  d e  ses atouts. En  reva nche, 
attention  à se fixer des buts b ien  précis et à ne  pas vou l o i r  sans cesse ce 
q u e  l es a utres o nt car i l  y a u ra toujours p l u s  ta l entueux, p l u s  r iche,  p l u s  
« réussissant » q u e  vous.  

Je me réJoui� du �uccè� de� autre� ! 
I dentifiez dans  votre entou rage u n e  personne q u e  vous a d m i rez p rofon­
dément, et q u e  vou s  ja lousez a ussi un peu ! Vous savez, cette perso n n e  
q u i  réussit tout, tout l e  temps . . .  

Pensez à e l l e . 

• Co m ment l ' imaginez-vous ?  
• Que l les  sont les  q u a l ités d ont vous pa rez cette perso n n e  et q u i  vou s  

font d éfa ut ? 
• Êtes-vous vra i ment certa i n(e) q u'e l l e  a it ces qua l ités ? 
• Êtes-vous vra i ment certa i n(e) q u e  ces q u a l ités vou s  manqu ent ? 
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• Qu'est-ce q u i  fa it se l o n  vous q u e  cette 
perso n n e  réussit là  où  vous échouez ? 

• Partez-vou s  avec les  mêmes chances ? 
• Vous d o n n ez-vous l es mêmes 

moyens ? 
• Citez u n e  q u a l ité q u e  vous avez et 

q u e  cette person n e  n'a pas.  
• En q u o i  l a  réussite de cette perso n n e  

fre i ne-t-e l l e  votre réussite à vous ? 
• Comment pu i s-je m'i nsp i rer  d e  la  réussite 

de cette person n e ? 

« De msnière 

ténérsle, ne psrlez 

jsmsi� incon�idérément 

de qui que ce �oit » 

Mazarin 

Après avo i r  répondu à toutes ces q u estions,  vous réa l iserez q u e  n o n  seu­
leme nt cette perso n n e  n'est pas forcém ent « m e i l l e u re » q u e  vous, ma is  
s u rtout, vous réa l i serez que peu i m po rte ! La réussite d e  l 'u n ne  n u it pas  
à ce l l e  d e  l 'a utre. Au contra i re, e l l e  peut  vous insp i rer, vou s  fa i re rêve r ! 

Le conseil de Cédric 

v La réa l ité du trava i l  d'autru i n'est pas toujours cel l e  que l'on i m agine . . .  

v La ja lousie et l'envie sont des pro blèmes pa r rapport à soi, ava nt d'être des 

problèmes par ra pport aux a utres. La bonne nouve l l e, c'est que l'o n peut 

donc trava i l ler dessus ! 

v Concernant la  ja lousie, on ne peut pas cha nger le  comportement des 

a utres, il fa ut donc cha nger son ressenti pa r ra pport à ce com portement. 

v Concernant l'envie, pa r exemple lorsque l'on envie quelqu'un q u i  semble 

réussir m ieux que soi, i l  i m porte de s'interroger sur ce que l'on envie 

réel lement : est-ce son activité, son statut social ,  sa reconnaissance, son 

sa la ire, sa carte de visite, son costume ... Que connaît-on réel lement de 

cette personne et que projette-t-on sur e l l e ? La réa l ité du trava i l  ou des 

revenus d'a utrui n'est pas toujours celle que l'on i magine. 

v Quand bien même quelqu'un réussirait professionnel lement là où nous 

échouerions, on peut toujours se donner les moyens d'atteindre une 

réussite s imi la ire, en tenta nt d'identifier  ce qui  a permis la  réussite de 

l'autre et en essayant de fa i re pareil  avec ses propres atouts . 
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Le conse i l  de M a rlène 

v j'ai la  cha nce d'avoir  été é levée par u n  père q u i  ignore tota lement le 

sentiment d'envie. I l  nourrit u ne aversion si ncère pour les commérages et sa 

devise est : « L'homme heureux n'a pas de chem ise. » Jamais nous n'avons 

entendu u ne conversation sur « Les voisins gagnent plus que nous et paient 

moins cher leur l ogement », comme c'est trop souvent le  cas dans bien des 

fa m i l les. C'est sans doute dû à la  mental ité des montagnes corses d'où nous 

venons, où chacun s'occupe de son trou peau et les sa ngliers seront bien 

gardés ! Par a i l leurs, mon père est h istorien spécial iste du ba bouvisme, qui  

est (pou r résu mer très vite) une théorie de l'éga l itarisme a bsolu.  Alors non, 

vra i ment, l'envie des gains des a utres : pas chez nous ! 

v Mais si,  moi,  j'ai échappé à ce sentiment d'envie, avec les enfa nts, on le 

sait perti nemment, c'est toujours mieux a i l leurs ! La maman de J u l iette est 

toujours à l'heure à l'école, la  maman de Chloé n'oubl ie jamais le  sac de 

pisci ne, le  papa de Stacy accom pagne les sorties sco la ires et en plus, les 

pa rents de Timothée l u i  o nt offert un téléphone pour son a n niversa i re. Et 

moi... je rends souvent les dossiers d'i nscri ption en reta rd, ou sans la photo 

d'identité, ou je les rempl is a u  feutre vert dans la cuisine à 8 h 1 9, le matin 

même, pa rce que je ne trouve p lus le  stylo. Je le  vois dans les rencontres 

« Maman trava i l l e  », nous avons toutes le sentiment que la mère d'en face 

est mei l leure que nous ! 

v Finalement, a près avoi r  passé des a n nées à réfléchi r  a u  concept de « bonne 

mère » - et de « mère suffisa mment bonne » comme l'a édicté Wi n n icott -, 

je pense être une « mère méd iocre », tel l e  que décrite pa r Él isa beth 

Badinter, mais une très bonne maman, selon mes enfa nts. 

v Donc j'accepte mes défauts, je va lorise mes qual ités, mes fi l les savent que 

très probablement, je serai le  dernier pa rent à apporter le l ivre couvert à la  

rentrée ou le  tutu de la bonne couleur à la  da nse. E l les savent qu'avec pa pa 

on est en ava nce à l'école et qu'avec maman on a rrive p i le  pou r  la cloche 

V 

pa rce q u'elle était sur son ord i nateur avant de pa rtir - mais el les savent 

a ussi qu'en rentrant le soir, nous danserons sur la musique des Bl ues 

Brothers, je leur l i ra i  Le Livre de la jungle j usq u'à ce q u'el les s'endorment, et 

que je trouvera i toujours de nouvel les recettes rigolotes à faire ensemble ! 

Je ne cherche plus à être la mei l leure mère du monde, cel le q u i  a l la ite le 

plus lo ngtemps ou q u i  a mène ses enfants à 43 a ctivités extrascola ires 

consécutives le mercred i.  Je m'intéresse plus à la relation q ue nous 

entretenons mes enfants et moi, et a ux bel les person nes qu'elles sont en 

tra i n  de devenir. 
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v Je décide de changer de di�que et de couper court à cette 
jalou�ie qui me ronge. 
v Je comprend� que ma convoiti�e peut devenir un moteur. 
v Je relativi�e mon admiration �an� borne� pour autrui. 
v J'identifie me� qual ité� propre�. 
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J e  ré i nvest i s  mon env i ronnement 
E n  dehors des gens  et des situatio n s, les  l ieux peuvent pa rfo is  épu iser . . .  
Vivre dans  u n e  gra nd e  vi l l e, par  exe m p l e, avec du  monde pa rtout, fatigu e.  
Mais u n e  fois  de retour  chez soi ,  encore fa ut- i l  q u e  le repos et le s i l ence 
so ient garantis ! Sans o u b l ier  aussi q u e  votre l i eu  d e  trava i l  peut éga le­
ment être source d e  n u isa n ces, sonores e ntre a utres, q u i  a l i m e ntent e n  
conti n u  votre épu isement. 

Témoignage de Katie et de Farid, 31 et 34 an�, 
tous le� deux habitant à Mar�eille 
« Pour aller travail ler, nou� devon� pa��er par le Vieux 'Port I l y 
a encore dix an�, c'était plutôt pai�ible, mai� dé�ormai�, d'avril 
à octobre, c'e�t une file d'attente ince��ante de per�onne� �ur 
le point de prendre de� navette� maritime�, un flot de touri�te� 
envahi��ant et une grande place noire de monde. Quand on 
réu��it à traver�er, on a en�uite deux artère� à franchir, et une 
foi� chez nou� aprè� ce� vingt minute� de marche, on a la 
�en�ation d'avoir réu��i un marathon ! » 

Vous vous sentez concern é ? Pas de pa n iq ue, vous pouvez rep re n d re la  
ma in  sur  votre envi ro n n em ent de façon d i recte et efficace. Ma is  ava nt de 
vous l a ncer, sachez q u' i l  est bon au  p réa lab le  d'identifi e r  trois sortes de 
bru its : 
• i l  y a l es bru its contre l esque ls  vous n e  pouvez r ien (fond  sonore d'u ne  

vi l l e, l e  bru it d u  bus a u  déma rrage . . .  ) ;  
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• i l  y a les  bru its contre lesque l s  vous pouvez ag ir  i nd i rectement (vos gen­
t i l s  vo is ins  et vos genti l s  co l l ègues, par  exe mp le ) ; 

• et i l  y a les bru its dont vous êtes responsa b l e  (vos a ppare i ls  é l ectriq ues, 
les  déc ibe ls  l orsq u e  vous a p pe l ez à ta b l e  .. . ). 

Partant de là, i l  est possi b l e  d'ag ir  sa ns  perd re toute son é nergie souvent 
déjà b ien e nta mée.  

Au bureau 

À mo ins  d'avoi r  sa  p ropre p ièce au  fond d'u n l o ng cou l o i r  avec une  porte 
b ien  fermée s u r  l aque l l e  i l  est a i m a b lement demandé de toq uer  ava nt 
d'entrer, i l  est vra i se m b l a b l e  q u e  votre e nvi ro nn ement de trava i l  soit 
source de n u i sa nces ! Entre l u m ières agress ives et c l i matisat ion, l es i n s­
ta l l ations  ne  sont pas toujours a u  top d e  ce q u'e l l es d evra ient être. 

Vo ic i  donc  q ue l q ues conse i l s  de bon sens (ma is  pa rfo is i l  pa raît q u' i l  se 
perd !) pour  a m é l i o re r  votre q u a l ité de vie a u  trava i l  et m i n i m iser l ' im pact 
de votre envi ro n ne me nt sur  votre état de fatigue : 
• Dans la  mesu re d u  possi b l e, m a i nten ez la  températu re e ntre 1 7  et 20 

d egrés dans  votre b u rea u .  Si c'est u n  chauffage co l l ectif, contactez l e  
service adéquat ! 

• Éteignez les  n éons  agressifs pour  l es yeux et p rivi l égiez l es l u mières 
d ouces et i n d ivid ue l les  (à commander  s i  n écessa i re).  

• Si  vous trava i l l ez sur  u n  écran,  ajoutez u n  fi ltre déd ié  s u r  votre o rd i na­
teur. 

• Désa ctivez l a  c l im  s i  possi b le, sauf s i  la  cha l e u r  est tota l ement insu ppor­
ta b le .  Et s i  vous trava i l lez dans  u n  e n d ro it c l i mati sé, prévoyez u n  petit 
gi l et fi n à reti rer s i  beso i n .  

• Buvez p l u s  et mouchez-vou s  p l us souvent s i  vous trava i l lez sous u n e  
c l i matisatio n .  

S i  co m m e  d e  très nom breux sa la riés, vous trava i l lez sur  d e s  p lateaux e n  
open space, i l  vous fa udra respecter d'abord vous-même certa i nes règ les 
de base, s i  vous vou lez atten d re des autres q u'i l s  l es respectent, et a mé­
l i o rer  a i ns i  votre cad re de trava i l  : 
• M ettre son tél éphone  en  v ibre u r  (ou l'éte i n d re) et p rivi lég ier l es SMS.  

Dans le  même espr it, garder  ses conversations  p rivées . . .  pr ivées. La vie 
en vase clos i ncite en effet l es gens  aux commérages, et i l  va ut mieux 
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ne pas l e u r  donner  du  gra i n  à moudre .  En  outre, vos prob lèmes n e  
rega rde nt q u e  vous, tout com m e  vos jo ies .  « M o n  boss cr iant dans  son 
kit ma ins  l i b res : "Qu i nze jours à Du baï ! Wao u h  !", c'éta it exaspéra nt 
pour  nous q u i  n'avions pas de va ca nces cet été- là », se souvient Alfred, 
q u i  depu is  p rend  garde l u i  aussi à passer ses a ppe ls  person ne ls  en  
dehors des  heures d e  trava i l .  

• N e  pas r i re à gorge dép loyée penda nt q u e  votre co l l ègue négocie avec 
u n  c l i ent a u  té léphone, et ne pas cr ier  à travers l 'espace-te m ps q u a nd 
vou s  vous adressez à u n  co l l ègue.  Levez-vous pou r l u i  par ler  d e  visu (ou 
à d éfaut envoyez- l u i  u n  ma i l ) .  

• Ne pas  ma nger de p lats odorants sur  p lace et penser à ouvri r l a  fenêtre 
pour  aérer et renouve ler  l 'a i r  régu l ièrement (dans  la mesure du poss ib le). 

• Demander  à nos vo is ins  l 'a uto risat ion d'i nsta l l e r  des bougies pa rfu­
mées ou du  parfu m d'a m b i a nce.  

• Uti l i ser l es m a i l i ng- l i sts ou les  tchats i nte rnes pour  poser d es q u estions  
à la  ca ntonade du  type : « Q u i  déjeune  a u  ba r d'e n  bas ? »  

• nettoye r  derr ière soi  la  ta b l e  ou le  m icro-ondes, laver ses tasses (et n o n  
l e s  la isser pourr ir  dans  l e  lava bo d e s  to i l ettes). 

• Fermer la porte quand  on commence u n e  réu n ion  afi n  de ne pas e n  
fa i re p rofiter l 'ense m b l e  d e  l'étage. 

• Ne pas rester s u r  p lace penda nt la  pause : l 'orga n isme a beso i n  d e  
mettre fi n a u x  brou hahas  i ncessa nts perçus p a r  votre pa uvre cerveau 
penda nt une h eu re au moi ns .  

• Y a l l e r  m o l l o  sur  le  parfu m o u  l'eau de to i l ette : des effl uves d e  patchou l i  
peuvent être à l 'orig ine ,  s inon  d'u n l icenc iement, a u  mo ins  d'u ne  guerre 
d e  tra n chée entre col lègues ! 

Je revoi� me� habitude� 
Que vou s  trava i l l iez e n  open space ou pas, vous êtes a mené(e) a u  q u o­
t id ien  à pa rtager des espaces com m u n s  et ce la demande u n  peu d e  
d isci p l i n e  perso n n e l l e  s i  vous vou lez  fa i re bénéfic ier  la  com m u nauté d e  
bon nes p rat iques et d'harmon ie  p o u r  u n  mieux-être partagé a u  trava i l .  

A lors répondez sa ns  tr icher a u x  q uestions  su iva ntes et prenez consc ience 
de ce q u e  vous pouvez a mé l io re r  : 
• Que fa ites-vous en  open space (ou en  b u reau pa rtagé) q u i  é pu ise vos 

co l l ègues ? 
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• Comment pouvez-vous l e  mod ifie r ? 
• Qu'est-ce q u i  vous épu ise dans  votre e nviron n ement d e  trava i l ? 
• Comment pouvez-vous l e  mod ifie r ? 
• Q u i  peut vo us a ider  à a m é l i o re r  ce la (co l l ègues, c l i ents, h ié ra rch ie, syn­

d icats .. . ) ?  

T émoïgnage de Marie, chef de pub et mère de deux enfants 
« Je met� la �onnerie de mon téléphone portable en vibreur 
ou en �ilencieux, et �i je doi� vraiment répondre, je quitte le 
plateau. Au moment de mon divorce, je recevai� �auvent de� 
appel� virulent� de mon ex qui hurlait. Une collègue m'a fait 
une remarque di�ant que ça ja�ait dan� mon do�. Dé�ormai�, 
pour qui que ce �oit, je m'i�ole. » 

Témoignage d'Annette, a��i�ante de direction 
« Je travaille pour le DG d'une trè� gro��e entrepri�e. Ma 
voi�ine de face travaille pour le P-DG, alor� forcément, elle �e 
croit tout permi�, y compri� manger de� plat� chinai� en �auce 
horriblement odorant� : piquant�, curry, crevette� ... uniquement 
de� cho�e� tenace� et avalée� dè� 11 heure� du matin de 
préférence, pour con�acrer �e� heure� de pau�e déJeuner au 
retour de �on bo��. Un jour, moi qui avai� pri� l'habitude de 
me taire et d'ouvrir la fenêtre en grommelant intérieurement, 
j'ai dit de but en blanc à ma collègue que �e� plat� puaient. 
Elle ne �'en était tout �implement pa� aperçue ! Depui� nou� 
déJeunon� �auvent dehor�, ou nou� prenon� une �alade de 
pâte� en�emble. Et elle m'a offert une bougie parfumée à 
Noël. .. en m'expliquant que, elle, c'e�t l'odeur de mon encen� 
au patchouli qui l'incommodait ! » 
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Dans les transports 

Est- i l  vra i ment possi b l e  d'a rrêter de s'épu iser dans  l es transports ? Ca r i l  
fa ut b i e n  recon naître q u e  l es transports épu ise nt pa rfo is  p lus  q u e  l e  tra­
va i l  l u i -même .. . (1 h 1 0  en moye n n e  pa r person n e  et pa r jour  en Fra nce ! ) .  

Voici néa n moins  une l i ste d e  petits réflexes à acquér ir  pour p rendre so in de 
vous et  qu i  contribueront à leur  mesure à atténuer  la sensation  de fatigue 
extrême que  l 'on ressent parfo is pendant ces trajets i nterm inab les  : 
• Dans l a  mesure d u  possi b le, cha nger les  trajets hab itue ls  pour  éviter l a  

rout ine  : p re n d re u n e  autre co rresponda nce, u n e  autre rue q u e  l 'on ne  
prena it pas  hab itu e l l e ment, etc. 

• Pourquo i  ne pas fa i re u n e  pause ? Si le bus, le tra m ou le m étro sont 
rem p l i s  et o p pressa nts, et s i  vous n'êtes pas p ressé, sortez et m a rchez 
q u e l q ues i n sta nts pour  vous aérer.  

• Repérer l es ra m es mo ins  p l e i n es, q u itte à la isser passer un bus, u n  
tra m  o u  u n  métro et monter dans  l e  su iva nt e n  paria nt q u' i l  sera mo ins  
bondé .  

• Se p révo i r  des a ctivités agréa b l es qu i  permettent de fa i re passer le  
trajet p lus  vite : l i re un l ivre, écouter de la  m us ique, tri coter, fa i re d es 
sudokus . . .  Tout ce q u i  vous d étend ha b itue l l ement. 

• Sauf i m pé ratif majeur, n e  pas se stresser s u r  le temps de trajet : u n  
reta rd n'est jamais  d ra matiq u e . 

• Si vous êtes souvent en  pa n n e, p révo i r  u n e  m a rge d e  d ix m i n utes pour  
pa l i e r  aux  éve ntue ls  reta rds sa ns  trop vou s  a ngoisser.  

• I n ut i le  de vou l o i r « renta b i l iser » le  temps de tra nsport à tout pr ix : ter­
m iner  u n  doss ier dans  l e  tra m  n'est pas un gage de q ua l ité ma is  p l utôt 
u n e  source d'agacement (fe u i l les  q u i  s'envo l e nt, i Pad  volé,  etc .) .  

Même s i  votre trajet est l o ng et érei nta nt, vous fi n i rez b ien  par  a rriver 
dans  votre home sweet home, et là  a ussi vou s  pouvez agi r pour  p l u s  d e  
séré n ité et mo ins  d e  tens ion .  

À l a  ma ison 

Le  Feng Shu i  nous  e n seigne q u'u n esprit o rdonné ,  c l a i r  et l i b re n e  peut 
pas s'é pa n o u i r  dans un e nviron n ement où  l es énergies ( l es shi) stagnent, 
et ci rcu l ent ma l ,  et où les  mauva ises ondes demeurent. 
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U n e  ma ison enco m b rée de trop d'objets se révè l e  néfaste : u n e  accu mu­
lat ion d'objets d e  toutes sortes trop i m porta nte entraîne nt souvent u n e  
perte de temps et d'énergie ( i l  fa ut l e s  nettoyer, l es dépouss iére r, les  
dép lacer . . .  ) ,  sa ns  com pter l 'a ngoisse d e  les  casser . . .  

Pou r éviter ce la et  pour désencom brer votre u n ivers, voic i  une l iste de 
que lq ues ha bitudes et  astuces s i m p l es à a p p l i q u e r : 
• La issez à d i sposition  dans  les  chambres des e nfa nts u n  pa n i e r « à don­

ner », q u' i l s  rem p l i ro nt de jouets dont i l s  ne  veu l ent p l u s ; et a l lez les  
déposer  a u  Seco u rs popu la i re.  Fa ites la  même chose avec la  va isse l l e, 
les  vêtements . . .  

• Videz régu l i è rem ent votre b ib l iothèq u e  et don nez l es l ivres aux « free 
l i b ra i ries » q u i  fleu rissent en extér ieur, ou créez-en u n e ! S inon ,  les  
méd iathèq ues et  les éco les seront ravies d'en recevo i r  . . .  

• O rga n isez des « vide-d ressi ngs » avec vos vo is ins  ou a m is pour échan­
ger, troq uer  ou donner  des vêteme nts trop petits ou q u i  ne  vous 
p la isent p l us .  

• J etez l es objets cassés, i rrépara b les, o u  q u e  vous avez en  doub le  . . .  
• Chaque week-end,  fixez-vous un objectif du  type : je  tr ie et je  trouve 

tro is  objets à jeter, à donner  ou à ven d re ! 
• Pre n ez l 'habitude d e  fermer l es portes des pièces d'eau pour  éviter la  

déperdit ion sym bo l i q u e  d'énerg ie .  
• Éteignez l es a pparei l s  é lectriq ues la  n u it, débra n chez-l es, ne  l es la issez 

pas e n  ve i l l e .  

Par  a i l l e u rs i l  existe a ussi des  l i eux n éfastes, a ngo issa nts et chargés d'u ne  
émotion part icu l iè re.  La roma nc ière Tatiana d e  Rosnay l 'a d écrit dans  son  
l ivre La mémoire des murs, et  c'est un  ressort i né p u isa b le  pour  l es scéna­
r istes d e  fi l m s  d'horre u r ! 

Que  l 'on croit ou n o n  aux  h isto i res d e  maisons ha ntées, de c imet ières 
i nd iens, nous  avons  tous d éjà éprouvé la  sensation  d'entrer dans  un hôpi ­
ta l ,  dans une ma iso n  de retraite en y ressentant q u e l q u e  chose d'i ndes­
cri pti b lement négatif . . .  

En Feng Shu i ,  on a p p rend  à «  p u rifi e r » l es l i eux et certa ins  ritu e ls  supers­
tit ieux méd iterranéens  i nvitent à fa i re d e  même : i l  peut s'agi r d e  jeter d u  
gros se l  dans  les  co ins, d e  suspendre des gousses d'a i l  a u x  m u rs.  Sans 
a l l e r  jusque- là ,  brû ler  d u  pap ier  d'Armén ie  peut  l i bérer des énergies.  
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Ains i ,  on  recommande  d e  pu rifi e r  l'a i r  de sa ma ison en  respectant 
q u e l q u es règ les comme : 
• o uvrir tous les  jours l es fen êtres et aérer d ix  m i n utes par  jour ; 
• p lacer des bo ls  d e  gros se l  mari n q u i  ca ptu re l es énergies n éfastes, pu i s  

les  jeter (avec l es é n e rgies n égatives) ; 
• accrocher  des ha rpes éo l ien nes dans  les  end ro its d e  passages ou ven­

teux pou r fa i re m ieux c i rcu le r  l 'a i r ; 
• i n sta l l e r  des p la ntes dépo l l uantes dans  les  a ng les, où  l 'a i r  stagne ; 
• fra pper  dans  les  ma ins  dans  l es p ièces dont vous vou l ez cha nger l'éner­

gie, en  ga rda nt les  fen êtres ouvertes pour  chasser les  énergies néga­
tives stagna ntes. 

L'a i r  a i ns i  renouve lé  devra it cesser en théor ie d'être l o u rd et étouffa nt, et 
donc, épu isa nt. Le Feng Shu i  tra ite d e  la  c ircu lat ion l i bre des énergies ( le  
chi, l e « souffl e vita l ») et est donc  en  ra pport d i rect avec l 'épu isement, l a  
ma lad ie  d u  manque d'énergie .  

Voic i  q u e l q u es règles de base pour des p ièces où  l 'énergie ci rcu le ra b ien ,  
à savo i r  votre bu reau et  votre cham bre. 

• Le b u reau pa rfa it, se lon l es règ les du Feng S h u i  : 
- Co m m e  les  joueurs d e  poke r  et les  mafieux, l es adeptes du  Feng Shu i  

a i ment avo i r  l e u r  b u reau face à la  porte, pour  vo i r  ceux qu i  a rrivent. 
- Y i n sta l l e r  u n e  p la nte verte (non cou pée) type « Lucky Bambou » q u i  

porte bonheur. 
- Éviter d e  p lace r  son b u reau face à u n  m u r. 
- En  Feng Shu i ,  la  capacité d'a p p renti ssage et d e  motivation  se trouve au  

Nord-Est : c'est l'en d roit idéa l  pour  i n sta l l e r  l e  b u reau des  e nfa nts ou 
des étud ia nts. L'a utorité, e l l e, se trouve au Nord-Ouest. . .  

• La cham bre pa rfa ite, se lon les  règles du Feng Shu i  : 
- Le l it n e  do it pas se trouver face à la  porte (fa it fu i r  l 'é nergie) ou sous 

une poutre (q u i  coupe l 'énergie) .  
La tête de l it d i r igée vers le  Nord favo rise un sommei l  p rofond  et répa­
rateu r  (certa ines  éco l es de Feng S h u i  p rivi légient cependa nt la  tête vers 
l 'Est, q u i  favoriserait u n  réve i l  p l u s  fac i l e .  À vous d'essaye r !) .  
On p rivi légie l es m e u b les en bois b rut et l es cou l eu rs « te rre » (ocre, 
ta u pe, etc .) .  

- Aucun m i ro i r  ne do it refléter le l it ou l es dormeurs ( l e  m i ro i r  « vo l e » 
l 'énergie e n  l a  renvoya nt dans  son reflet). 
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- O n  vo i l e  l es fen êtres fa ce au  l it et l es écra ns  
(té l évis ion, ord i nateu rs) préa l a b l em ent 
d éb ra nchés pour  éviter les  acc idents. 

- O n  évite les  p h otos de person nes a utres 
q u e  ce l l es q u i  dorment dans  la  chambre .  

- O n  ba n n it tout ce  qu i  est l i é  a u  sport (vé los 
d'appartement, ba ncs de m u scu lat ion, ha l ­
tères, ro l l e rs . . .  ) . 

- Pou r p réserver l 'ha rmon ie  d u  cou p l e, les  

« Le�� i� more ! » 

(Moinç;, c'eç;f mieux Ù 

o bjets vo nt par  pa i re .  On évite abso l ument  l es 
o bjets par  trois.  

- La cha m b re à coucher  ne  do it d o n n e r  vers a ucune  pièce d'ea u.  Si vous 
avez un lava bo ou une sa l l e  de ba i n s  attena nte, fermez b ien la  porte a u  
r isq u e  d e  fa i re fu i r  l es énergies. 

I l  va sans d i re q u'une  cham b re age ncée se lon d es règles du  Feng Shu i  est 
propice à u n  so m m e i l  répa rate u r  (vo i r  Jour  2 1 , p .  2 1 1 ) .  

Quant aux cou leurs, i l  fa ut savo i r  q u'en Feng S h u i  l e  rouge renvo ie  à 
l'énergie, l e  b leu  au  ca l m e  et à l'a pa isement, l e  vert à la  créat ion,  l e  crème 
à la  pa ix . . .  I l  est éga l ement poss ib le  d'ag ir  sur  l es é nergies en  cho isissa nt 
ses cou l e u rs se lon l es règ les d u  Feng Shu i 1 • 

Attent ion : bordé l i ques épu isés par  le  rangement, 
c'est pour vous ! 

-+ Bien évidem ment, le  Feng Shu i  est u n  « idéa l  » .  Certa ines person nes se 

sentent à l'a ise dans u n  environnement chargé, et c'est leur  droit de ne 

pas s'épuiser à ranger dans la mesure où ça ne contri bue pas à ce q u'el les 

se sentent m i eux, et que  ça ne les épu ise pas (chercher les papiers, par 

exemp le).  D'a i l l eurs, une  étude parue en 2008, menée par le professeu r  en 

management Abrahamson,  a démontré que  les personnes bordé l iques trava i l ­

lera ient mieux que  les personnes ordonnées. Dans le désordre (forcément), 

e l les gagnera ient 36 % de temps en s'évita nt les ra ngements trop longs, déve­

loppera ient une  créativité quotid ienne (on trie par p i l e  et pas par dossier par 

1 .  Merci à Marie de Kerga l l ec, décoratrice Feng Shui  en Bretagne. Pour plus d'infos sur les 

origines du  Feng Shu i  : effet-feng-shui .fr et pour p lus d'infos sur  les l iens entre cou leurs et 
orientations géographiques : www.le-fengshu i .com/couleurs.html 
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exem ple) et fera ient davantage marcher leurs neurones (dans la recherche 

d'objets perdus ?) 
-+ Concernant la tota l ité des raisons d'être bordé l iq ue, vo i r  le  blog « Maman 

trava i l l e » : ya hoo.mama ntrava i l le .fr/mama n_trava i l l e/201 0/09/1 0-bon nes-ra i­

sons-d %C3 %AAtre-bord %C3 %A91 ique-au-burea u .html  

J'o�e modifier mon environnement quotidien 
Parfo is, un s i m p l e  cha ngement d e  perspective peut tout cha nger ! Souve­
nez-vous dans  Le cercle des poètes disparus, quand  Rob in  Wi l l iams  la nce à 
ses é lèves : « Bien s û r, d ebout s u r  mon b u reau,  o n  voit l es choses d iffé­
re m ment ! »  

• Et s i  vou s  osiez cha nger votre b u reau d e  p lace ? Fa ites le  test. 

• Avez-vous pensé à i nsta l l e r  des r ideaux ? À en changer ? 

• Pouvez-vous amé l iorer  l es sources d e  l u m ière, e n  pr ivi l égia nt des 
l u m ières d i ffuses et i nd i rectes et en ba n n i ssa nt l es néons ? 

• Si vous pouviez changer l e  mob i l ier, par  quo i  commencer iez-vous ?  Le 
trouvez-vous trop massif, trop peu assorti ? 

• Pourquo i  n e  pas h a b i l l e r l es a ng les avec des p la ntes en  pots d iffusant 
d e  l 'oxygène ? 

• Et s i  vou s  jetiez tou s  les  o bjets cassés, a bîmés, toutes les  décorations  
i n ut i les  ou que vous n e  voyez même p l u s ? 
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Le conseil de Cédric 

Il Accumu lez les i nformations pour changer de vi l le ! 

Il Si  vous envisagez u ne mutation pour cha nger de vi l le, n'hésitez pas à 

vous tourner vers des professionnels des cha ngements de l i eux ou de 

vi l le. Le magazine L'Express éd ite chaque a n née un guide à desti nation 

des Franci l iens q u i  souha itent partir en province. Le blog d'Yves Deloison, 

toutpourcha nger.com, fourmi l l e  aussi de bon nes idées et de témoignages 

pratiques sur ce sujet. 

Il N'hésitez pas à prendre votre temps pou r choisir votre destination et à fa i re 

savoir  à votre h iérarchie que vous êtes ouvert à toute mobi l ité possi ble, 

afin que l'on pense à vous d irectement si u ne a ntenne ou u n  poste s'ouvre 

d a ns une des vi l les que vous visez. 

Il Vous pouvez a ussi contacter des col lègues ou a nciens col lègues q u i  ont 

sauté le pas : cela vous permettra de savoir  comment i ls s'y sont p ris et 

d'avoir  u n  retour sur la  manière dont ça se passe pour eux là-bas : est-ce 

vra i ment moins épuisant ? De q u oi est faite leur journée classiq ue ? Etc. 

Le conseil de Marlène 

Il Je sais très exactement à quel  moment j'a i a rrêté de m'épuiser : en 

emménageant a u  Mans. Pourtant, je n'a i pas a rrêté mes activités, loin de 

là puisque ça correspond à mes débuts d'engagement comme élue loca le. 

Mais depuis désormais plus d'un a n  et demi,  je ne trépigne plus. À Pa ris, 

j'ava is le senti ment de piétiner même si j'agissa is beaucoup et j'évoluais 

vite professionnel lement. Au Mans, j'a i le  sentiment d'avancer, tout 

simplement. 

Il Mon conseil ? N'attendez pas pour cha nger votre rythme de vie. Si votre 

corps vous envoie des signaux d'alerte pour vous d ire que vous n'êtes pas 

en phase avec votre fuseau horai re, cha ngez-en. Pour ma pa rt, je n'ai q u'un 

seul regret : ne pas avoir osé le fa i re ava nt ! Aujourd'h ui ,  Le Mans est une 

des clés de mon éq u i l i bre. » 
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V' J'identifie le� bruit� �ur le�quel� je peux agir. 
v J'adopte le� bonne� attitude� �ur mon lieu de travail pour ne 
pa� épui�er le� autre�, et m'épargner au��i. 
v J'e��aie de tran�former me� temp� de tran�port� en temp� 
de détente. 
v Je dé�encombre mon intérieur grâce au Feng �hui. 
v Je revoi� l 'agencement de mon bureau et de ma chambre 
�elon le� règle� du Feng �hui. 

B ravo ! Vou s  avez term i n é  le  p rogra m m e  d e  la première sema i ne.  

S i  vous avez b ien  effectué tous l es exercices de ces sept premiers j o u rs, 
vous avez sa ns  doute réussi  à agi r sur  l es sources i nternes d e  votre épu i ­
sement. 

Pour  conso l ider  le cha ngement q u i  comme nce à s'amorcer dans  votre 
quot id ien ,  nous  vous proposons u n  dern ier  cha l l e nge q u i  sera d e  vou s  
coucher  2 1  m i n utes p l u s  tôt q u'à votre hab itude.  Ce « d éfi d u  som m e i l » a 
été rep ri s  e n  201 0 par  Ariana  H uffi ngton (cofondatrice du  Huffington Post). 

E l l e  propose aux fem m es l e  cha l l enge d e  dorm i r  p l us, parta nt d u  constat 
q u e  l e  sommei l  sera l e  p rocha i n  com bat fém i n iste ! 

Pou r re l ever ce cha l l enge, vous d evrez : 

1 .  Noter votre heure de coucher ha bitu e l l e  e n  sema ine  (par  exe m p l e  
2 3  h 1 5) .  

2 .  Retra ncher  21 m i n utes (soit  22 h 49) . 
3 .  Al l e r  vous coucher systématiqu ement à 22  h 49, toute la  sema i n e. 

Vous gagnerez a i ns i  2 1  m i n utes d e  som m e i l  en  p l u s  chaque n u it. 

Pour  le week-end,  même pr inc ipe .  Si vous vous couch iez ha bitue l l ement à 
2 h 20 d u  mati n, couchez-vous désormais à 1 h 59.  

N otez c i -d essous l es heures a uxq ue l les  vous vou s  êtes couché et les 
heures de vos réve i l s  pendant 21 jours.  
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Jours 

Lundi  

Mard i  

Mercredi 

Jeudi 

Vendredi 

Samed i 

Dimanche 

Lundi  

Mardi  

Mercred i 

Jeudi 

Vendredi 

Samed i 

Dimanche 

Lundi  

Mard i  

Mercredi 

Jeudi 

Vendredi 

Samed i 

Dimanche 

Heure du coucher Heure du réveil 
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Pu is  fa ites l e  b i l a n  · 

• 

• 

• 

Avez-vous réussi à vou s  coucher régu l ièreme nt 
2 1  m i n utes p l u s  tôt ? 
Avez-vous réussi à dorm i r  2 1  m i n utes d e  p lus ? 
Que ls  bénéfices en  avez-vous t i rés ? 
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• • 

À ce stad e  d u  p rogra m me, vous avez enta mé u n e  réflex ion p rofonde  
s u r  vous-même.  Peut-être q u e  certa i n s  d e  vos modes d e  fonctio n ne­
ment vous a p paraissent sous un n ouveau jour ? Peut-être q u'une  pr ise 
de consc ience comme nce d oucement son chemin  dans votre tête ? Peut­
être cherchez-vous encore à identifi e r  des p istes de p rogress ion possi b les  
pour  agi r sur  votre état d'épu i sement ? Da ns  tous l es cas, ce  qu i  se passe 
en  vous est en marche  ! 

Fa ites le  b i l a n  d e  votre p re m ière sema i n e  en  cochant les  cases dans  le  
ta b l eau  c i -dessous.  Et n'o u b l iez pas  le  r ituel d e  la  batter ie que  vous a u rez 
im pr imée pou r éva l ue r  votre n iveau d'énergie .  

Acquis Oui Non 

Je suis capable d'éva luer  mon véritab le état de fatigue. 

j'ai réussi à fa ire le point sur mon estime de moi .  

Je su is capable d'identifier mes besoins. 

Je sais ce que  contiennent mes va l ises émotionnel les, et je 
sais les vider. 

Je me su is débarrassé de mes autocroyances négatives. 

Ma ja lousie est devenue u n  moteur  pour a l ler  de l'ava nt. 

j'a i désencombré mon intérieur  et amél ioré mon l ieu de 
trava i l  grâce au Feng Shu i .  

j'ai gagné 21  m inutes de sommei l  en p lus . 

Vous pou rrez reven i r  à la  Semaine 1 a utant q u e  nécessa i re, et vous pou­
vez même m a rquer  un temps de pause (de la  d u rée de votre cho ix) pour  
prend re le  temps de d igérer les  cha ngements a mo rcés ava nt d'enta mer  
la  Sema ine  2 .  

La  Semaine 2 revêt un  caractère d ifférent, pu isqu' i l  ne  s'agit p lus  seu l e­
ment des sources i nternes d e  votre é pu isement, de vos ressentis, ma is  de 
votre envi ro n n e m e nt (pro et  perso). 
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J 'a bandonne l e  râ l e  Que  j e  j oue  
au  t rava i l  
Nous  nous déguisons tous p lus  o u  mo ins.  Pou r  fa i re face aux cha nge­
ments de notre vie, pour  nous ada pter, pour  nous p rotéger, n ous avo ns le  
réfl exe d a rwi n ien  d e  mod ifier  notre comportement, pa rfo is j usq u'à modi ­
fier  l 'essence de notre être ! 

Ma is  cette s ituat ion peut nous épu iser, quand  nous d evons  dép loyer des 
trésors d'i maginat ion pour être u n e  autre person ne .  

Cette personne Que je ne su is pas 

E ndosser l e  rô le  d e  q u e l q u'un  d'a utre est un  ressort co mique  et d ra ma­
t ique u ltra-uti l i sé dans  les fictions .  Par exe m p l e  dans  le fi l m  Working Girl, 

Me lan ie  G riffith s'évertue à rem p lacer  sa patro n n e  en  se déguisant l it­
téra l e ment. Dans  Mrs. Doubtfire, c'est Rob in  Wi l l i ams  q u i  se travestit en  
vie i l l e  nounou pour  pouvo i r  s'occuper  d e  ses enfa nts. Et dans  l e  ro man 
Sexe, mensonges et banlieues chaudes, l 'héroïne Sara se  fa it passer pour  
u n e  ba n l ieusa rde a l o rs qu 'e l l e  vient d e  N e u i l ly pour  pouvo i r  bénéfic ier  
d'u n p rogra m m e  d iversité. B ien s û r, ça ne  d u re jamais  p l u s  lo ngtem ps 
q u'u n fi l m  ou q u'u n l ivre . . .  car  o n  peut jouer  u n  rô le  avec br io q ue lques 
semai n es, q u e l q u es mo is, ma is  la  vérité fi n it toujours par  éc later : on  
s'épu ise et o n  craque  pour  enfi n redeve n i r  so i  ! 

Dans  Comment traiter le burn-out ? paru sous la  d i rect ion du  docteu r  
M iche l  De l brouck (vo i r  b ib l i ograph ie  p .  223), l e  bu rn-out est décrit comme 
« l a  ma lad ie  d e  l 'effondrement d e  la  psyché ».  I l  survient q u a nd nos  
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ca pacités n e  sont p l u s  en  adéq uatio n  avec ce q u e  nous  nous  i maginons  
être ca pab les  de fa i re : nous  avions  pensé être u n  autre q u e  nous-mêmes. 

Pour séd u i re, pour  trouver un e m plo i ,  pou r  conva i n cre . . .  nous jouons  en 
perma nence p l u s  ou mo ins  un rô le .  Mais q u a nd cela v ire à la  schizo p h ré­
n i e, le b u rn-o ut nous guette ! 

Ce q u i  est l e  p l u s  fatigua nt quand  on  joue  u n  rô l e, c'est d e  jouer  q u e l q u e  
chose q u i  va à l 'encontre de sa p ropre nature. P a r  exe m p l e, s i  vous êtes 
q u e lqu'un de t im ide  et q u e  vous vous fo rcez à jouer  a u  bava rd extraverti ,  
vous vous épu iserez à chercher des sujets de conversat ion,  à fa i re l e  
c lown pour  i nca rner u n  m ét ier, a l o rs q u e  ce n'est pas nature l .  À l ' i nverse, 
s i  vou s  êtes extraverti et q u e  vous jouez le rô l e  d'u n e  perso n n e  fro ide  et 
d ista nte pour  o bte n i r  u n  poste, vous vous frustrerez en  cana l isant ce q u e  
vous vou lez expr imer à c h a q u e  situatio n .  

C'est e n  généra l  a u  moment d e s  fa meux e ntret iens a n n ue ls  d'éva l ua­
t ion,  où  l 'on passe en revu e l 'adéq uation  perso n n a l ité/com péte nce/poste 
occupé ( l es fa meux « savo i r  être » et « savo i r-fa i re »), q u e  peuvent a ppa­
raître ces déca lages p rofonds q u i  fi n issent pa r vous mettre en d ifficu lté et 
vous épu iser à la  l ongue.  

Jouez-vou� un rôle  d2n� votre vie profe��ionnel le ? 

Nous  avons  éta b l i  ce test dans  le  cad re des modu les d e  formation  « Pré­
vention  de l 'é pu isement » q u e  nous  d ispensons.  I l  se base s u r  notre 
expertise de la gestion  de carrière et de la conc i l iat ion vie p rofess ionne l l e/ 
vie fa m i l i a l e .  

Répondez « ou i  » aux affi rmations  qu i  vous semb le nt justes : 

• J e  me force à d i re bonjour  à mes co l l ègues dans  mon 
e nviro n n e m e nt d e  trava i l .  D O u i  D N o n  

• Quand on  me fé l i cite, je  cro is  toujours q u e  J e  n e  l e  
mérite pas.  D O u i  D N o n  

• J e  ne  m e  s e n s  p a s  à l 'a ise dans  la  ten u e  vest imenta i re 
q u e  je  porte au  trava i l .  D O u i  D N o n  

• M o n  trava i l  va à l 'encontre de mes p rinc i pes. D O u i  D N o n  
• Parfo is, je n e  m e  sens pas à ma p lace a u  trava i l .  D O u i  D N o n  
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• J e  refuse d'i nviter d es co l l ègues chez mo i .  D Ou i  D Non 
• j 'évite de trop par ler  de mo i  à mes co l l ègues d e  peu r de 

l ivrer une i nformation  person n e l l e . D Ou i  D Non 
• J e  d i ssi m u l e  une  i nformation  perso n n e l l e  a u  trava i l  

(q ue j'ai des e nfa nts, q u e  j e  su is  ho mosexue l .  . .  ) .  D Oui  D Non 

S i  vou s  avez répon d u  « ou i  » p l us ieurs fo is, i l  est possi b l e  que  vou s  jou iez 
un rô l e  dans  votre vie p rofess ion n e l l e . Posez-vous a l o rs ces q ue l q ues 
q uestions : 
• Tra h issez-vous u n  p rinc ipe  fonda menta l pour  vous dans  votre vie p ro-

fessio n n e l l e ? 
• Qu'est-ce q u i  vous y ob l ige (contra i ntes économiques par  exe m p l e) ? 
• Pouvez-vous y re médie r ? 
• Comment ? 
• Que cha ngeriez-vous dans  votre comportement a u  trava i l  pour  être 

p lus  « vous-même » ?  

Ce test a pou r but d'identifier  d'abord s i  vous jouez u n  rô l e  au  trava i l  et s i  
ce rô le  vous pèse et vous épu ise.  I l  vous permettra ensu ite de vo i r  s'i l vous 
est possi b l e  d'être dava ntage en  adéq uation  avec vou s-même au  trava i l  
en  aj ustant peut-être certa ins  comportem e nts pour  vous sent ir  p l u s  e n  
phase, sa ns  remettre en  ca use l es attentes d e  votre h iéra rch ie .  

Comment redeven i r  so i  en douceur 

Pou r pouvo i r  a rrêter d e  jouer  u n  rô le  au  
trava i l ,  i l  est nécessa i re d'abord d e  
fa i re le  po i nt. Pou r ce la ,  n o u s  vous 
i nvito ns  à su ivre les q uatre éta pes 
ci-dessous : 

1 .  Fa ites la  part des choses 
e ntre I '«  a ccepta b l e  » - l es 
concessions  q u e  vous êtes 
p rêt à fa i re a u  trava i l  - et l e  
« no n-accepta b l e » - ce sur  
q uo i  vous n e  vou l ez pas  tran­
siger. Pa r exe m p l e, j 'accepte 
d'être GO u n e  fo is pa r semestre 
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l o rs d'u ne  so irée  spectac le  pour  m es é q u i pes q u i  sont demandeuses 
de ces moments de cohés ion, a l o rs q u e  je n'a i m e  rien d'a utre q u e  
m es so irées tra n q u i l l es .  E n  reva nche, j'a i de p l u s  en  p l us d e  ma l  à 
bosser avec des c l i ents q u i  n e  p lace pas l 'h u m a i n  au  cœur d e  l e u r  
po l it iq u e  R H .  

2 .  Demand ez-vous s i  mettre fi n à votre vie p rofess ion n e l l e  actue l l e  
a m é l i o re ra vra i ment l es  choses et servira la  ( l es) ca use(s) q u e  vou s  
défendez. P a r  exem p le, je  s u i s  avocat spéci a l iste d e  l 'environ nement 
et je  trava i l l e  pou r u n e  compagnie pétro l i è re. Ma is  je  reve rse u n e  pa r­
t ie d e  mes revenus  en  cotisations  associatives. S i  je  d é m ission ne,  je  
n e  pou rrai p l us soute n i r  ces associations  e nviro n n ementa l es.  S inon ,  
passez a u  po int su iva nt ! 

3 .  Essayez de réconc i l i e r  petit à petit votre vra i e  person n a l ité avec ce l l e  
q u e  vous vous êtes créée p o u r  trava i l l e r. Amenez pa r petites touches 
votre « moi » a u  trava i l .  Cela peut passer pa r des d éta i l s  comme la  
déco ration  d e  votre b u reau,  un  fond d'écra n perso n n a l isé, ma is  a u ssi ,  
pourquo i  pas, par la  p résentat ion d'u ne  perso n n e  de votre vie p rivée 
s i  vous en ép rouvez l e  beso in .  

4. Si e n  reva nche vous avez l e  senti ment de jouer  u n  rô l e  permanent, 
et qu 'a rrêter d e  jouer  ce rô le  remettra forcém e nt en  q uest ion votre 
situation  p rofess ion n e l l e, sa ns  doute n'êtes-vous pas à la bonne  
p lace.  E nta m e r  u n  b i l an  de com péten ces pou rrait peut-être vous per­
m ettre d e  réfléch i r  à vos com pétences rée l l es et à vos q ua l ités, et à 
la  man ière d e  les  ut i l iser au  mieux dans  u n  u n ivers p rofess ionne l  e n  
corré lat ion avec e l les .  La p l u pa rt des b i l a ns d e  com pétences peuvent 
être pris en charge par  votre e m p l oyeu r  dans  le cad re du D I F, n 'hési­
tez pas à vous ren seigner ! 
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Témoignage de Chri�ophe, 3l5 an�, pro commerce 
équitable 
« J'étai5;; chef de produit dan5;; la grande di5;;tribution et j'avai5;; 
l ' impre5;;5;;ion de me renier quotidiennement � 'Pourtant, je 
ne trouvai5;; aucun travai l dan5;; le commerce équitable et ne 
pouvai5;; pa5;; me permettre de démi5;;5;;ionner et de me retrouver 
5;;an5;; re5;;5;;0urce5;;. Ju5;;qu'au moment où j'ai été promu pour 
m'occuper ... du lancement d'une marque équitable pour mon 
employeur � Une aubaine qui m'a permi5;; de redevenir qui j'étai5;; 
vraiment au travail . » 

Le conseil de Cédric 

Il' Tout est dans la nua nce du rôle ! 

Il' Disti nguons d'a bord les « rôles » : on peut d ire que dans l'u nivers 

professionnel,  tout le monde joue plus ou moins u n  rôle. I l  fa ut fai re la part 

des choses entre ce q u i  est attendu d'un poste (rigueur dans la fi na nce, par 

exem ple) et le  rôle qui vous amène à vous tra nsformer tota lement, en vous 

déguisant en quelq u'un que vous n'êtes pas. 

Il' Pour jouer un rôle attendu dans la l i mite de l'accepta ble, mais ne pas le  

surjouer j usq u'à mettre sa personnal ité en da nger, l ' idéal est d'exercer 

u n  métier en phase avec son comportement, c'est-à-d i re de mettre en 

adéq uation sa personnal ité, ses com pétences, avec le profi l de son poste . 

Ainsi je ne chercherai pas à devenir  pol icier si ma personnal ité est rebelle, 

contre les règles et l'ordre éta b l i .  

Il' Ne plus se déguiser, c'est aussi accepter d'i ntégrer sa person nal ité dans le  

rôle que l'on joue. Par exem ple, on n'est pas obl igé d'être austère parce q ue 

l'on est com pta ble, i l  fa ut réussir à i ntégrer sa person nal ité dans la fiche 

d u  poste que l'on occupe. I l  fa ut la isser s'exprimer le  naturel, mais dans un 

cadre professionnel .  
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Le conse i l  de M a rlène 

v Les fem mes en particul ier o nt souvent ce sentiment de devoir  jouer un 

rôle, se dégu iser. Dans une i nterview a u  magazine ELLE, la ministre Najat 

Va l la ud-Belkacem expl ique : « Être une femme en pol itiq ue, c'est comme 

a l ler  à u n  mariage auquel  on n'a pas été i nvitée. » Nombreuses sont 

d'a i l leurs les femmes actives q u i  éprouvent le besoin  de revêtir un costume 

dit mascu l in ,  pour ne pas jurer peut-être, avec notam ment des couleurs 

sombres et neutres . . .  

v Dans toutes les conférences déd iées à la réussite a u  fém i n i n, o n  évoque 

a ussi le sentiment d'im posture inhérent aux femmes actives. Marine 

Deffrennes, a uteure de Elles ont réussi dans le digital, a d'a i l leurs la ncé 

lors de la conférence « Femmes n u mériques » à Bordeaux : « Les hom mes 

im posteurs, on en rencontre fou l e  dans le monde du trava i l  ! Alors 

bluffons, nous a ussi. » Comme les femmes, d'autres profi ls  - a utod idactes, 

person nes issues des quartiers d iffic i les . . .  - peuvent éprouver ce senti ment 

d'im posture. On peut choisir d'a l ler contre, de l utter contre le  ressenti en 

travai l lant et en fa isant ses preuves, ou o n  peut choisir comme Marine de 

l'assumer, et de jouer un poker : moi a ussi, je bluffe un peu ! 

v Je m'interroge et me te�te pour �avoir �i je joue un rôle au 
travail , ou pa�. 
v Je fai� la part de� cho�e� entre l'acceptable et l'inacceptable. 
v Je tente d'aligner me� qualité� et me� compétence� avec le 
po�te que j'occupe. 
v Je réinvite ma vraie per�onnalité au travail. 
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J e  recons i dè re man ra ppo rt 
au  t rava i l  
La vie active, a u  sens l a rge, est l e  pr inc ipa l  responsa bl e  des synd romes 
d'épu isement. Da ns  l e  co ntexte économique  a ctue l ,  l es recrutements sont 
ge l és dans  de n o m breuses entre p rises.  Conséque n ce : on en  demande 
encore p lus  aux  person nes d éjà e n  poste, qu i  peuvent se  retrouver p res­
su risées. Da ns  la fo nct ion p u b l i q u e, la RGPP ( réforme généra l e  des po l i ­
t iques p u b l iq u es d esti nées à fa i re fa i re des économies  à l 'État) a con d u it 
a u  non-remp lace ment d'u n fonctio n n a i re s u r  d eux dans  des a d m i n istra­
tio ns, sa ns  d i m i nuer  la charge de trava i l .  . .  

L'a bsence d'em p lo i  n'est pas reposa nte pour  a utant. La psychana lyste 
C laude H a l m os a récem ment ava ncé q u e  le  chô mage sera it à l 'origi ne  
de nom breux ma la ises. Dans  son l ivre Est-ce ainsi que les hommes vivent ?  

(vo i r  b ib l i ogra ph i e  p.  223), e l l e  n'hésite pas à par ler  d'i nd ividus  « ravagés 
par la  honte et la  cu l pa b i l ité » de ne pas trouver d'e m p lo i .  

On passe le  p lus  c la i r  d e  notre tem ps éve i l l é  a u  trava i l ,  et c'est au  trava i l  
q u e  se nouent les  enjeux d e  pouvo i r  et d e  réu ssite socia le .  C'est l e  trava i l  
enfi n q u i  n o u s  a p po rte u n  reven u  et n o u s  pe rmet d e  payer nos fa ctu res, 
de vivre et de fa i re vivre l es person nes q u e  nous avons  à charge. I l  peut 
être source d'épanou issement sa ns  bornes ma is  a ussi sou rce d'a ngoisse, 
d'excès et b ien  s û r, d'épu isement ! 

Une certa ine so l i tude 

Si  l 'épu isement peut  trouver sa source dans  la  v ie  p rivée o u  fa m i l i a l e, 
l e  b u rn-out s'expr ime souvent a u  trava i l ,  où  la  part d e  su i cides explose 
de m a n ière exponentie l le .  Ou i  ! Le trava i l  peut fa i re souffri r  (c'est même 
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son sens étymolog iq ue)  et tue, parfo i s  (vo i r  l ' i nterv iew du docte u r  Yves 
G u nder  p .  1 06).  

Nous  entendons  d' ic i  l es sceptiq u es c lamer  q u'on ne vit p l u s  sous Zola . . .  
Vous avez du ma l  à croire q u e  l 'on p u isse l i ttéra lement mour i r  d'épu i se­
ment au trava i l ? Que lq ues exem p les  parmi  l es p lus  méd iat iq ues : 
• Mo ritz Hera rd ht, stagi a i re depu is s ix mo is  à la  Ba n k  of America, a tra­

va i l l é  72 h e u res consécutives.  I l  est mort d'u n arrêt card iaque .  
• N i co las  Choffe l ,  cad re à La Poste, s'est su ic idé  a p rès un  a rrêt ma lad ie  

pour  bu rn-out. Son  épouse a été reçue à l 'É lysée en  201 3 pour  deman­
d e r  u n e  m e i l l eu re pr ise en  com pte de l 'épu isement p rofessio n n e l .  

• M ita D i ran ,  rédactrice dans une  agence de pub l ic ité du  groupe Young & 

Ru bicam, est morte fi n 201 3 après avo i r  tweeté « trente heures de trava i l  
consécutives ! », p ro bab lement accom pagnées d e  boissons  éne rgisantes. 

Ma is  au-de là  de la d u rée et de l ' i nte ns ité du trava i l ,  l 'épu i sement se nour­
rit a uss i  d'u n e  forme d e  so l itude,  rée l l e  ou ressent ie .  La vie p rofession­
ne l l e  à notre époque est ava nt tout fondée sur  un  i n d ivid u a l i sme forcené : 
l 'esprit d e  com pétition  (entre l es ense ignes, e ntre l es équ i pes, entre les  
i n d ivid us dans  l es équ i pes) est la  prem ière « norme mascu l i n e  d u  pou­
vo i r » en  vigue u r, d écrite par  l ' I n stitut Cata lyst. 

Les p rat iques  desti n ées à m i eux conc i l i e r  v ie p rofess ionne l l e  et vie per­
sonne l l e  peuvent être merve i l l euse me nt uti l i sées, ma is  sont a ussi  des  
sources d' iso lement. D iffi c i l e  d e  se confi e r  à d es co l l ègues quand on  té lé­
trava i l l e  fréquemment, pa r exem p le .  Toutes les  mesures q u i  s'occupent 
de « p rod uctivité » sans cons idérer l 'être h u ma i n  p rod u cteu r  sont mau­
va i ses, et  pour  l 'h u m a i n  et  pour  l 'entre p rise ( l 'effet boomerang se pa i e  
toujours). 

E n  v ingt a n s, l e  n o m b re de contrats de trava i l  à d u rée  i n d éterm i n ée a 
co ns idéra b lement d i m i n u é, a u  profit d e  contrats d e  prestatio n s  (por­
tage sa lar ia l ,  autoentrep reneurs, agences d e  m ise à d isposit io n  d e  per­
sonne l  . . .  ) .  Les i ntérêts sont m u lt i p l es, ma is  être prestata i re permanent 
et n o n  sa lar ié  i nterd it l'accès a u  com ité d'entrep rise, aux représenta nts 
du person ne l ,  et b i e n  sûr  aux  d ro its i n h é rents aux  sa l a riés (vaca n ces, 
RTT, jours enfa nts ma lades . . .  ) .  O r, le senti ment d'a p pa rtenance fa it part ie 
des beso i n s  éd ictés par Mas low dans  sa fa meuse pyra mide  (vo i r  p .  36).  
D'a i l l e u rs l'exp los ion des réseaux p rofess ionne l s  ne  répond pas q u'à u n  
beso in  p ragmatiq ue, ma is  aussi  à u n  i n sti nct gréga i re.  
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Dès q u e  l 'on se retrouve seu l face à u n e  sp i ra l e  épu i sa nte, sorti r de l ' iso le­
ment éventue l ,  retrouver le  sens d u  co l l ectif devient u n e  pr io rité. 

A lors vo ic i  q ue lq ues p i stes pour  trouver votre team. 

• Vous êtes entrepreneur : 
- Les c l u bs et réseaux d'entre preneurs o rga n isent des rencontres et des 

formations. I l  peut y être q uestio n  d e  d éve lop pement économiq ue, 
ma is  aussi  de déve l o p pement perso n n e l ,  de p révent ion de l 'épu i se­
ment . . .  Le CJ D (Centre des jeu nes d i r igeants d'entrep ri se) o rga n ise par  
exe m p l e  d es p résentatio n s  m i ro i rs au  cours desq ue l les  chaque « JD  » 
Ueune  d i rigea nt) se confro nte à l ' i mage q u' i l  renvo ie .  U n  moment idéa l  
pour  une pr ise d e  consc ience .  

- L'associat ion « 1 OO 000 Entre pre n e u rs » propose à des chefs d'entre­
pr ise de donner  l 'envie de créer aux lycéens.  U n  bon moyen de nouer  
des contacts h u ma i n s  s incères et i ntéressa nts, ma is  aussi  de prendre 
d u  recu l  s u r  son a ctivité en  l a  p résenta nt à de jeunes  i ncon n u s  . . .  

• Vous êtes cad re en  e ntrepr ise ou dans  la  fonct ion  p u b l i que  : 
- Pou r  être uti l e  et vivre u n e  re latio n  aux autres, ra pprochez-vou s  d e  l 'as­

sociatio n  N QT (Nos q u a rtiers o nt des ta lents), q u i  propose aux cad res 
e n  poste de parra i n e r  de jeu nes d i p lômés issus de q u a rtiers d its sen­
s i b les.  

- La JCE U e u n e  Cham b re éco n o m i q ue)  fédère des person nes dynam iques  
a utour  de p rojets du  territo i re.  

- L'associat ion « Maman trava i l l e » o rga n ise régu l i è re ment des ren­
co ntres, débats, conférences . . .  autou r  des q uestions  de conc i l iat ion vies 
p rofess ionne l l e  et perso n n e l l e .  Vous trouverez des i nformat ions s u r  l e  
b log a h oo .mamantrava i l l e .fr. 

- B ien  évi d e m ment, l es syn d icats (de sa lariés, ma is  a uss i  d'entrep rises) 
permettent de retrouver u n  esprit co l l ectif et d'être d éfendu .  La CGT, 
FO, la  CGC, la  CFDT o nt d es u n ions  départementa les pa rtout e n  Fra nce . 

Attention ,  rej o i n d re u n  c l u b  o u  « réseauter » do it vous permettre d e  fa i re 
ba isser votre d egré d'épu isement, pas l 'accroître. C'est u n e  démarche 
d'adhés ion  qu i  demande de l ' i nvest issement, y compr is  é m otionne l .  

Pensez-y e n  p révention  ou pour  vous remettre d'u n épu isement, pas 
q u a nd vou s  êtes au fon d  du trou,  peu d i spon i b l e  et pas p rêt à fa i re 
cet i nvestissement. E nta mez cette démarche quand  vous vous sentez 
assez à l 'a ise pour  vous p résenter à d'autres .. . Pour  ce fa i re, nous  vou s  
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co nse i l l ons  la  l ectu re du  Guide des réseaux au féminin d e  Caro l e  M iche lon  
et E m m a n u e l l e  Gagl i a rd i  (vo i r  b i b l iogra p h ie p .  223). 

Workaholic au pas ? 

Dans u n  monde où  la  « p rod uctivité » et la  « performa nce » sont l es 
maîtres mots, où  l 'on par l e de « charges » pour  d és igner les  cotisat ions d e  
Sécu rité socia le,  et d e  « coût d u  trava i l  » pour  dés igne r  l e  sa l a i re mérité 
pa r le  trava i l  d'u ne  person ne, l e  ra pport au  trava i l  peut enge n d re r  des 
déséq u i l i b res i m p o rta nts dans le  q u otid ie n  des person nes au  trava i l .  

L'add i ct ion a u  trava i l  o u  l e  « workaholisme » est u n e  patho logie récente, 
q u i  a d'a bord touché les  fa meux yuppies, ces cadres des a n n ées q uatre­
v ingt s u rdopés, ava nt d'atte i n d re l'ensemb le  de la popu lat ion occidenta l e  ! 
Ka rl  M a rx l'ava it d'a i l l e u rs prédit  dans  son l ivre Le Capital, dans  leque l  i l  
défi n i ssait l e  concept d'a l i énat ion p a r  l e  trava i l .  

Lorsque l 'on trouve une  satisfaction  dans son trava i l ,  que  l 'on est pass ion né, 
que  l 'on y forge son identité, q u e  l 'on y pu ise des sources d'est ime d e  soi ,  
on peut vite d eve n i r  accro au  trava i l .  C'est d'auta nt p lus  va lab le  avec l'ef­
facement des frontières entre la vie profess ionne l le  et la vie personne l l e .  

A lors i l  est peut-être temps d e  vous i nte rroger sur  votre p ro p re ra pport 
au  trava i l  et d'essayer d'id entifi er  s i  vous êtes a ccro a u  trava i l  ou pas.  Pou r  
ce la ,  fa ites l e  test c i -a p rès. 

Ête�-vou� accro au travail ? 
Nous  avons  éta b l i  ce test dans  l e  cad re d'entretiens  d'éva l uation  et d e  
modu les  d e  format ion en  p révention  d e  l 'épu isement q u e  n o u s  d ispen­
sons.  I l  se base sur  notre expert ise d e  la  gestio n  d e  carr ière et  de l a  conc i ­
l iat ion  vie p rofessi o n n e l l e/vie fa m i l i a l e .  

Répondez « o u i  » aux affi rmat ions qu i  vous semb le nt justes : 

• Vous p référez la  rentrée aux vaca nces. 
• D'a i l l e u rs, vous avez d u  ma l  à prend re des vaca n ces de 

vous-même.  
• Vous avez c u m u l é  beaucoup de RTT. 
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• Lorsq ue vous êtes en  congé, vous a l lez déjeuner  avec 
vos co l lègues de trava i l .  

• Vous vou s  endorm ez en  pensant a u  trava i l .  
• La p remière chose que  vous fa ites a près vous être levé(e) 

l e  mati n, c'est consu lter vos mai ls  p rofess ionne ls. 
• Vous avez bea ucou p  de ma l  à dé léguer, vous pensez 

q u e  ce sera m ieux fa it par  vous ! 
• Vous êtes nerveux(se) o u  tend u(e) s i  l 'on vous e m pêche 

d e  consu lter vos doss iers.  
• Quand vous a rrivez au trava i l ,  vous poussez un sou p i r  

d'excitation  ou d e  sou lagement. 
• Les pauses vous e n n u ient. 
• Votre conjo int ou vos enfa nts se p la ignent q u e  vous tra -

va i l lez trop .  
• Vous n'avez jama is  assez de trava i l ,  vous e n  vou lez tau-

jours p l us .  
• Vous gagnez de l'a rgent mais n'avez pas touj o u rs le  

temps d e  le  dépenser pour  le  p la i s i r. 
• Quand vous recevez des proches, vous gardez votre 

smartphone  e n  ma in .  

D Ou i  
D Ou i  

D Ou i  

D Ou i  

D Ou i  

D Ou i  
D Ou i  

D Ou i  

D Ou i  

D Ou i  

D Ou i  
• Vous avez déjà annu lé  une soirée entre amis pour travai l ler. D Oui  
• Votre trava i l  est ce q u e  vous avez d e  p l u s  i m po rta nt. D Ou i  

D Non 
D Non 

D Non 

D Non 

D Non 

D Non 
D Non 

D Non 

D Non 

D Non 

D Non 
D Non 
D Non 

S i  vou s  avez coché p lus  d e  5 réponses « ou i  », vous êtes accro au  trava i l .  
Au-de là d e  1 0, vous êtes gravement workaholic ! Et vous êtes d'a i l l e u rs 
peut-être e n  p hase d e  « burn  i n  », cette phase méco n n u e  q u i  p récède le  
bu rn-out. 

1 .  

U n e  i nfi rmière en so ins pal l iat ifs, Bronn ie  Ware, a recu e i l l i  les confidences, 

remords et regrets de ses patients dans son l ivre Les 5 Regrets des personnes en fin 

de vie1 • À la q uestion posée à ses patients dans les dern iers moments de leur  vie : 

« Quels  sont les p l us  gra nds regrets q u i  ont été le p lus  expr imés de votre vie ? », 

voici les 5 réponses récu rrentes et comp i l ées par Bronn ie  Wa re : 
-+ Je regrette de ne pas avo i r  eu l e  courage de vivre ma vra ie  vie et non pas ce l le  

que les autres vou la ient pou r  moi .  

Bronnie Ware, Les 5 Regrets des personnes en fin de vie, Guy Trédaniel  Éd iteur, 201 3. 
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-+ Je  regrette d'avo i r  trop consacré de temps à mon trava i l .  

-+ Je  regrette de ne pas avo i r  p l u s  exprimé mes senti ments. 

-+ Je regrette de ne pas être resté en contact avec mes a m is. 

-+ Je regrette de ne pas m'être a utorisé à être plus heureux.  

Personne ne regrette de ne pas avo i r  assez trava i l lé ,  vou s  remarq uerez . . .  

À méditer ! 

Le « burn in  », Qu 'est-ce Que c'est ? 

Le « burn  i n » précède le  bu rn-out. C'est u n  phénomène extrêmement 
méco n n u  en  Fra nce.  D'a i l l eu rs, aucun  a rt ic le  ou étu de n'est d ispon i b l e  sur  
ce  sujet s u r  I nternet. Et pourta nt, l e  « burn  i n » est vra i ment la  phase l a  
p l u s  i m p o rta nte d u  b u rn-out dans  l a  m esure où  c'est ce l l e  q u i  l e  précède. 
En phase d e « burn  i n », i l  est e ncore tem ps d'a rrêter de s'ép u iser ! 

Le « burn  i n  » décrit l e  méca n isme d' i ntér iori sation  de l 'épu iseme nt, toute 
cette p hase penda nt l aque l l e  la  personne  va rava le r  ses souffra nces a u  
trava i l  et conti n u e r  à s'épu iser toujours p l us.  

Théorisé par le psycho logue a m é rica i n  Ca ry Cooper, l e  « burn  in » est 
déta i l l é  dans  l 'ouvrage Comment traiter le burn-out ? écrit sous la  d i rect ion  
de M iche l  De l brouck (vo i r  b i b l i ogra p h i e  p .  223). I l  se  man ifeste nota m­
ment pa r u n e  p résence excessive sur le l i eu de trava i l  et pa r u n e  i ntério­
r isat ion  des exigences de ce lu i -c i .  Vou s  êtes en p l e i n  « burn  i n  » s i  vous 
êtes i rrité, exigea nt, à cran ,  cyn i q u e  et  fro id  vis-à-vis de votre trava i l ,  
i n a p p rochab le  psycho log iquement, et q u e  vous a l longez excessivement 
votre temps d e  trava i l  sous des p rétextes i n d iscuta b les  (ce doss ier  est 
en  reta rd, m o n  c l i ent va m'échapper, i l s  ont beso i n  de moi ,  je  su is  seu l à 
pouvo i r  l e  fa i re . . .  ) .  

I l  se d i fférenc ie  du  bu rn-out dans  la  m esure où  i l  p récède la  p hase de 
« craq uage » :  en  « burn i n », vous restez ta rd au b u reau,  vous reprenez 
d'a utres doss iers, b ref, vous êtes u n  gen re de ka m i kaze d e  l 'épu isement ! 

On l 'a u ra com p ris, fa ute de p rise e n  charge, l e « burn  i n » et ses o bjectifs 
inaccessi b l es vou s  entraînent d ro it  vers le  bu rn-out. 

L'u rgence d es so ins  en phase de « burn  i n  » n'a ppa raît pas toujours aux 
yeux du  ma lade - ca r o n  peut  par ler  d e  ma lad ie  - q u i  com m e nce souvent 
par  s'enfermer dans  le dén i  pu i sq u'à ses yeux tout va b ien  : la p reuve, i l  
trava i l l e  co m m e  jama is  avec u n e  p rod uctivité sans cesse accrue ! 
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Les cond it ions d e  trava i l  jouent bea ucoup dans  l 'a pparition  d u  « burn  
i n  » : p réca risation  (trava i l  à temps pa rt ie l ,  e m p lo i  peu  q ua l ifié, menace du  
chômage . . .  ) ,  statut d'i ndépendant qu i  o b l ige à rester con necté e n  perma­
nen ce ou à d i re oui  à tout, ma nagement pa r le  stress, « p la ca rd i sation  » 
(vo i r  l 'enca d ré s u r  l e  « bore-out » p. 1 03), harcè lement mora l  ou mobbing 

(vo i r  encadré c i-dessous) . . .  sont a utant d e  situations  q u i  peuvent mener  
a u « burn  i n ». 

Le psychosocio logue suédois  Hans  Leym a n n  a défi n i  dans  l es a n nées 
q uatre-vingt-d ix le  mobbing par u n e  l i ste de q u a ra nte-ci nq  agisseme nts 
néfastes, da ngereux et n u is ib l es, co m m e  par  exe m p l e  : le s u pér ieur  h i é­
rarch i q u e  refuse à la  vict ime la  poss ib i l ité de s'expr imer, l a  vict ime est 
décons idérée a u p rès d e  ses co l l ègues, ses convict ions po l it iq ues ou ses 
croya nces re l ig ieuses sont attaq uées, on se ga usse de sa vie pr ivée, on l u i  
confie des tâches exigea nt d es q u a l ifications  très su pér ieu res à ses com­
péten ces de man ière à la  d iscréd iter, etc. 

Le mohhing : une « p rati que de management » i l l éga le ,  
�� dangereuse, et pourtant ... 

-+ Le mobbing est entré dans les mœurs de certa ines u n ités de trava i l  comme 

une méthode de ma nagement par la « terreur ».  Des pratiques apparentées 

au mobbing sont par exemp le  repérées dans une  cen-

-+ 

tra le  d'a ppels où l 'on exige une  forme de taylo­

risme i nte l l ectuel  : du trava i l  à la chaîne men­

ta l .  Dans l'u ne  d'e l le, l 'objectif à atteindre 

« Çui� en vBcBnce�. 
éta it de 1 47 appels téléphoniques quoti­

d iens.  Ce lu i  q u i  passait le  moins d'a ppels 

voyait son nom affiché à l'entrée de 

l 'open space, en rouge, accompagné 

d'un smi l ey triste. E l l e  a été ut i l isée 

pour terroriser les sala riés et pour leur  

fa i re fa i re ce  que  l 'on attendait d'eux ; 

voi re carrément pour les pousser à la 

démiss ion .  

À quoi me �ert de tBtner 

de /'8rtent �i je ne peux pB� 

Aujourd'hui ,  le mobbing est reconnu par 

l e  m i n istère de la Sa nté (via l e  ra pport du 

Consei l  économique et socia l ,  de  M iche l  

Debout, « Le harcè lement moral  au  trava i l  » en 

200 1 )  comme une pratique apparentée au ha rcè­

lement moral et condamnable deva nt la justice. 
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Alors s i  vous vous reconna issez u n  ta nt soit peu dans  ces sym ptômes 
ca ra ctér ist iq ues d u « b u rn i n », fa ites donc l e  test c i -dessous ! 

Ête�-vou� en plein « burn in » ? 

.� \ \ Nous  avons  éta b l i  ce test dans  l e  cad re d'entretiens  d'éva l uation  et d e  U modu les  d e  format ion en  p révention  d e  l 'épu isement q u e  nous d ispen­
sons.  I l  se base sur  notre expert ise d e  la  gestio n  d e  carr ière et  de l a  conc i ­
l iat ion  vie p rofessi o n n e l l e/vi e  fa m i l ia l e .  

Répondez « o u i  » aux affi rmat ions qu i  vous semb le nt justes : 

• Même ma lade  (rh ume,  rh i n ite, gastro . . .  ), vous vous ren-
dez sur  votre l i eu d e  trava i l .  

• Vous vous sentez démotivé(e), vous ne  savez p l u s  b ien  
pour  que l l e  ra ison vous fa ites ce trava i l , ma is  vou s  

D O u i  D N o n  

conti n uez à l e  fa i re quand  même ! D O u i  D Non 
• L'o p i n i o n  d e  vos col lègues ou d e  vos pa i rs co m pte 

beaucoup pour  vous.  D O u i  D Non 
• Vous somatisez bea ucoup, vous déve loppez des maux 

d e  dos, m igra i n es . . .  sans pour a uta nt lever le  p ied .  D O u i  D Non 
• Vous pensez en perma n ence ou p resq u e  à votre trava i l  

(sous l a  douche,  e n  ma ngea nt, e n  vous endormant . . .  ) . D O u i  D Non 
• Vous êtes fatigué(e) même quand votre jou rnée n'a pas 

été épu isa nte. D O u i  D Non 

S i  vous avez coché « ou i  » à une  majorité d e  ces q uestions, i l  y a fort à 
par ier  que  vous êtes e n  phase d e « burn  i n ».  

La bonne  nouve l l e, c'est q u' i l  est encore tem ps d'ag ir  pour  ne pas fra n­
ch i r  la  phase u lt i me de « cra q uage ».  A lors m ettez-vous à votre écoute et 
revoyez votre ra pport a u  trava i l .  

Les méca n ismes psycho logiq u es q u i  mènent à l 'épu ise ment p rofession­
ne l  i nvitent cependant à s' i nterroger a ussi  sur  son mode d e  fon ctio n ne­
ment p lus  g loba l  a u  trava i l  : pourq uo i  a i -je  u n  tel beso i n  de trava i l l e r ? 
Pourquo i  est-ce q u e  je  p lace la  ba rre s i  haut ? 

La méthode l n-VESTI® q u e  nous vous proposons d e  découvri r m a i nten a nt 
va vous permettre de remettre chaque chose à sa p lace et d e  ne  p lus  
tom ber dans  l'excès au  trava i l .  
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La méthode l n-VESTI® pour s 'en sort i r  

Cette méthode réu n it les  m e i l l e u res p rat iques  issues des  u n ivers du  
sport, d e  la  psycho log ie  au  trava i l  et d e  la  sa nté g loba le  pour  proposer 
a ux sa l a riés des moyens  d e  s'i nvest i r  sa i nement pour u n e  performance 
opti ma le  et d u ra b l e2 •  

E l l e  s'a rti cu le  a utou r  de s ix pr i n ci pes c lés pour  rester performa nt sa ns  
s'épu i se r : 
• L'i ntrospectio n : l ' i ntrospect ion est u n  exerc ice dé l icat q u i  cons iste en  

la  con nexion avec son « moi  » i ntér ie u r  et p rofo n d .  I l  peut être gu idé  
ou accompagné d'u n p rofess ionne l  (psy, coach . . .  ) ,  ou d 'un  proche ma is  
se fonde  s u r  l'a na lyse perso n n e l l e  et i nti me d e  so i .  Dans  l e  monde du  
sport, i l  s'agit d e  se  con necter avec ses ca pacités, ses dés i rs, et d e  s'en  
serv ir  pour  n ou rr i r  la  concentration,  e n  répondant à des  q uestio n s  
comme : 

- À q u o i pensez-vous ava nt u n  moment d iffi c i l e  ou capte u r  d'énergi e ? 
- Q u e l l e  est votre « pensée magiq u e », ce l l e  q u i  vou s  fa it vous sent ir  

sere in  et en co nfia nce ? 
- Avez-vous u n  « l ieu s û r » où  vous pouvez vous tra nsporter me nta le­

ment pour  y p u iser de l'énerg ie ? 

• La Vo lonté : dans  l e  cas d e  l'épu isement, la  volo nté est nécessa i re pour  
a rrêter de s'épu ise r. Pour  vous en  souve n i r  ou pour  la  décu p ler  : 

- Souvenez-vous d es moments de votre vie où  vous n'étiez pas épu isé : 
com m e nt vous sentiez-vous ? 

- Que  feriez-vous s i  vous étiez mo ins  épu isé ? 

• L'Énerg ie  : i l  est n écessa i re d e  pouvo i r  identifier  ses sources d'énerg ie  
(nou rritu re, envi ro n nement i m méd iat, etc . )  pour y p u iser d e  l'é nergie : 

- Qu'est-ce q u i  « recharge vos batter ies » ?  
- Savez-vous uti l i se r  votre énerg ie  à bon escie nt ? 
• Le Soutie n  : vo i r  l e  Jour  1 6  (p .  1 69) pour  ide ntifi e r  l es person nes res­

sources dans  votre e ntou rage et l es re lat ions  tox iq ues à é l i m i n er. 
• Le Ta l ent : votre ta l e nt est la base de tout. Pour  vous e n  persuader, 

citez trois exe mp les  de réussites, de choses dont vous êtes fier, q u' i l  
s'agisse d e  réa l isations  p rofess ionne l l es, a rt ist iq u es, ou d'act ions p l u s  

2 .  Publ ication  d'HEC Montréal, relayée par l e  CAI RN : www.cairn. info/resume.php? ID_ 
ARTICLE=RIGES_381 _0006 » \I « no1 » 
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perso nne l les .  Par  exe m p l e  : j'a i réussi  à fa i re i nscr ire mon fi l s  dans  l e  
cours d'a l l emand q u i  éta it déjà comp let ; j'a i bouc lé  l e  doss ier Brother  & 

Brother  l'été dern ie r ; j'a i réa l isé u n  super  PowerPoint pour  l e  ma riage 
de Ch loé ; j'a i o bte n u  u n  d ip lôme q u e  je visa is, etc. Et chaque fo is q u e  
vou s  douterez de votre ta lent, souvenez-vous d e  ces trois fie rtés ! 

1 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

2 .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

3 '  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

• L'l m p uta b i l ité : l es perso nnes  à l'esti me d e  soi  fa ib l e  ou i n sta b l e  (vo i r  
j o u r  3 p .  40) peuvent avo i r  tenda nce à m i n i m iser l eurs réussites, à les  
mettre sur  le  com pte de la  chance, des autres, du hasard . . .  Après u n  
résu ltat positif, i l  i m po rte d e  savo i r  l ' im puter. C'est ce q u i  permettra, 
p lus  tard, d e  pu iser dans  des croya nces positives fondées s u r  l 'expé­
r ience Ue sa is  fa i re ça, j'a i déjà réussi  ça).  Même si, comme le d i sa it 
Ken n edy : « La victo i re a cent pères, la  d éfa ite est orphe l i ne », i l  est tou­
jours p l u s  fac i l e  pou r les  autres d e  s'i m p uter vos victo i res et  d e  vou s  
céder l a  patern ité d e  vos échecs. À vous d e  fa i re la  pa rt des choses ! 

Cette méthode nous  démontre q u'a rrêter de s'épu iser n'est pas a rrêter d e  
trava i l l er, m a i s  trava i l l e r  d iffé re m ment : 
• En  prenant co nsc ience de n os agissem e nts sur  n ous-mêmes et notre 

e ntou rage, de n os fa i b lesses et de nos fo rces, de notre h i stoi re, d e  
notre n iveau d'énergie . . .  

• En  aya nt la  vo lonté de trava i l l er  et la vo lonté de ne  pas s'é pu iser ! 
• En  metta nt e n  œuvre l 'ensemb le  des ressou rces énergétiques  (ba n n i r  

les  énergies néfastes et se nou rri r d es énergies pos itives et effi caces}, 
e n  mob i l isa nt son énergie à bon escient et pas en la d i spe rsant sur  des 
choses va i nes.  

• Avec le  soutien  de son entou rage et des « person nes ressou rces ».  
• En  metta nt tout en  œuvre pour  fa i re éc later son ta lent ! 
• En  sacha nt attri buer  ses réussites à son propre ta lent. 
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Facus sur le « bore-out» 

-+ Le « bore-out » est u n  jeu de mot américa i n  entre bore (qu i  sign ifie « s'en­

n uyer ») et « bu rn-out » .  Littéra lement, i l  fait référence aux personnes que l 'on 

prive de leur trava i l ,  que l 'on p lacard ise, afi n de les épu iser. Le cervea u tourne 

a lors à vide sur du r ien et s'épu ise comme une mach ine électrique  q u e  l 'on 

fera it tou rner sans cesse sans r ien pour la nourrir .  
-+ Ainsi  l'épu isement au trava i l  peut a ussi ven i r  d'u ne s ituation  de stress q u i  

n'est pas due  à u n e  surcharge de trava i l ,  ma is  q u i , au  contrai re, est due à une  

absence de trava i l ,  une  privation  de trava i l .  Même s i  cette situation peut sem­

bler  mo ins  coura nte, e l le existe néanmoins et mérite d'être évoquée ic i  ca r 

e l le  peut mener de la même façon au bu rn-out. 
-+ Ainsi la « placard isation » joue aussi sur  l'estime de soi : on perd peu à peu ses 

compétences qu i  ne sont plus exploitées et plus m ises à jour, on perd éga lement 

le contact avec son environnement de trava i l  habituel (c l ients, co l lègues, etc.). 
-+ Pour remédier  à ce genre de situation, i l  est toujours poss ib le de contacter u n  

délégué du  personne l  ou u n  synd icat pour fa i re constater sa situation.  Une  

fo is votre dossier entre leurs ma ins, et  avec l eur  a ide, i l  faut tout tenter pour  

retrouver u n  poste en l ien  avec vos compétences ha bitue l les. 
-+ Et surtout, en attendant q u e  votre cas soit réglé, ne restez pas sans r ien fa i re. 

La s ituat ion étant d iffic i le  psychologiquement, c'est le moment ou jamais  de 

vous lancer dans une formation ou u n  projet personnel  q u i  vous tient à cœur 

et qu i  vou s  mobi l isera les  neurones ! 

Témoignage de Lydia, 2q ans:, placardis:ée à s:on retour 
de congé maternité 
« J'avai5;; la 5;;en5;;ation d'être un ham5;;ter dan5;; 5;;a roue, de jouer 
dan5;; Un jour �!ln� fin ! Mai5;; je n'ai pa5;; perdu e5;;poir car je 
5;;avai5;; que, légalement d'aprè5;; le Code du travail, aprè5;; un 
congé maternité (ou paternité d'ai lleur5;;), je devai5;; retrouver 
un po5;;te de niveau et de rémunération équivalent5;; à celui que 
j' occupai5;; au moment de mon départ » 
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Le conseil  de Cédric 

v I l  fa udra it rendre les loisirs obl igatoi res ! 

v Le problème des person nes q u i  sont a l lées j usq u'à une a lerte d'épuisement, 

c'est que ça risque de devenir  leur mode de fonction nement professionnel .  

Leur a utomatisme, c'est s'épu iser. I ls n'ont pas l'i mpression de trava i l ler  s'i ls 

ne s'épu isent pas. 

v Or, pou r  être efficace, pour trava i l ler  à long terme, et surtout pour se 

sentir bien en trava i l l a nt, il faut éviter cet épuisement et ga rder un rythme 

d'activité professionnel le ra ison nable. 

v Pour cela, vous pouvez com mencer par l ister les tâches que vous avez à 

faire : cel les q u i  sont essentiel les et cel les q u i  le  sont moins ; cel les q u i  sont 

chronophages ou pas. 

v Fa i re un p lanning pou r la semaine et s'y tenir peut être un bon début de 

reprise en main  (s'a ménager des plages par sujet pa r exemple). 

v Se prévoir  une à deux p lages pa r sema ine où l'on réfléchit, où l'on organise, 

l'on amél iore, l'on optim ise : cette période de « stratégi e » est nécessai re 

pour ne pas être e n  permanence dans l'action routi n ière et épu isa nte. Cela 

permet d'avoi r  une vision claire de ce que l'on a à faire et permettra a ussi 

de savoir  d i re « non » (voir jour 1 2, p. 1 30) quand nécessai re. 

v Pour les person nes en pré-épu isement ou en post-épu isement, i l  y a 

u rgence à ajouter u ne phase « loisirs » après chaque phase de repos ou de 

trava i l  pour sortir de la dual ité trava i l/repos et entrer dans un cycle à trois 

phases : trava i l/loisirs/repos. 

v En s'obl igea nt à avo i r  des loisirs, on obl ige son cerveau à se concentrer 

sur ces loisirs. S'adonner à u ne nouvel le activité, ce n'est pas seulement 

penser à a utre chose q u'à son travai l  pendant deux heu res pa r sema ine : 

c'est a ussi nourrir ses neurones, sa mémoire, ses pensées, avec a utre chose 

que du trava i l .  Par exemple, q uelqu'un q u i  fait du tennis s'endorm i ra en se 

demandant : « Com ment a i-je tenu ma raq uette ? », ou en se refa isa nt le 

match du jour. C'est u ne aération i ntel lectuel le : le cerveau se concentre sur 

a utre chose que sur le  travai l, et évite a i nsi la surcha uffe. 
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Le consei l  de M a rlène 

Il L'épuisement, on l'a vu, est a ussi u ne maladie de la psychée et du ra pport 

a ux a utres. Pour se re mettre d'un bu rn-out sévère, de p lus en plus de 

trava i l leurs se tournent vers le  bénévolat. Bien des bénévoles vous le 

d i ront, s'occuper des a utres, c'est a ussi s'occuper de soi. Récemment, le  fi l m  

Samba avec Charlotte Gainsbourg et O m a r  Sy racontait comment u n e  cadre 

RH se remetta it d'u n bu rn-out en s'investissant auprès de sa ns-pa piers ...  

Il Atte ntion : i l  ne s'agit pas d'ajouter d u  travai l  a u  trava i l ,  mais aider les a utres 

a ide à retrouver u ne place d a ns la société, à se sentir utile, à reprendre 

confiance en soi. 

Il Quand on a souffert de relations aux a utres dégradées au trava i l  

(harcèlement, perte d e  repères affectifs, relations toxiques), le  bénévolat 

peut être une man ière douce de se remettre en sel le. 

Il On sous-estime a ussi le  pouvoi r  des a nimaux, dont le mode de 

fonctionnement sim ple, connu sous le  nom de « méta phore du chien 

de Pavlov » (tu me nou rris � je te suis recon naissant) peut conforter la 

confiance en soi et en les a utres. 

v Je �ui� capable de dire �i je �ui� accro au travail, ou pa�. 
v Je romp� l'i�olement que je peux re��entir au travail. 
v J'ai con�cience que je �ui� en pha�e de « burn in » et qu'il me 
faut réagir au plu� vite . 
v Je me connecte à mon moi profond et je mobil i�e ma 
volonté. 
v Je pui�e dan� me� �ource� d'énergie et je m'entoure de� 
bonne� per�onne�. 
v J'attribue me� réu��ite� à mon propre talent 
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lnterview du Dr Vve� Gunder; médecin du travail 
à Pari�, �péciali�e du �e�� profe��ionnel 

Une per�onne en état cl'épui�ement peut, dan� de� ca� 
extrême�, décider « d'en finir ». Et pour en finir avec 
l'épui�ement, quand on a le �entiment d'avoir éculé toute� le� 
méthode� po��ible� et de faire face �eu! à un mal �an� fin, 
quand on ne peut plu� ni dormir ni réfléchir, ça peut devenir 
« en finir avec la vie ». 
�'il e�t difficile de quantifier exactement la part de �uicide� 
du� à un burn-out ou à un épui�ement, la part grandi��ante 
de� �uicide� �ur le lieu de travail amène à réfléchir. 'Rencontre 
avec un ancien médecin humanitaire devenu médecin du 
travail , �péciali�te du �tre�� profe��ionnel. 

Qu'e�-œ qui peut amener une pe�onne à être épuisœ au 
point de se suidder ? 
Dr Vves Gunder : Un �alarié va être amené à pen�er le 
�uicide comme la �eule « i��ue » ou la �eule façon d'appeler au 
�ecour� de façon efficace ; i l ne voit plu� d'autre i��ue ni dan� 
la fuite, ni dan� la lutte, un combat qui tou� deux demandent 
plu� de force, d'énergie. 
Le « raptu� » auto-agre��if apparaît comme une �olution plu� 
« facile » dan� létat d' épui�ement et de détre��e dan� lequel il 
�e trouve le plu� �auvent 
Pui�que la con�truction d'une alternative �e heurte à 
l'abattement de la per�onne, le ge�te auto-agre��if e�t 
perçu comme le �eu! permettant de �ortir du blocage. 
�épui�ement profe��ionnel ou burn-out, qui e�t une forme 
�évère de dépre��ion et peut conduire à l'idée de mort, 
explique donc en grande partie la �u�ceptibi l ité d'un �alarié 
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à l'idée d'intenter à �e� jour�. Ce �yndrome d'épui�ement 
profe��ionnel e�t toujour� la con�équence d'un �tre�� 
chronique, inten�e et prolongé : �urcharge exagérée de travail, 
mauvai�e� condition� de travail, faible �outien �ocial au �ein 
de �on collectif de travail, perte de �en�, perte du �entiment 
d'utilité, management « agre��if », manque de reconnai��ance, 
changement� trop brutaux et non explicité� indui�ant une 
perte de� repère�, objectif� impo��ible� à tenir ou ordre� 
contradictoire�... �ont autant de cau�e� po��ible� (et qui 
peuvent �e cumuler) d'un « ra�-le-bol » qui finit jour aprè� jour 
par miner le� ré�i�tance� ju�qu'à conduire à l'idée de �uicide. 

Une entreprise avait tris:tement fait parler d'elle pour avoir; il 
y a quelques annœs, atteint le chiffre de 26 suiddes. Mais la 
situation es:t tout a�i dramatique dans d'autres s:tructures. V 
a-t-il des entreprises qui cultivent un « terreau favorable » au 
suicide ? 
Dr Vves Gunder : Toute� le� entrepri�e� ont l'obligation de 
veiller à pré�erver la �anté de� per�onne� qui y travaillent. 
Cette obligation de nature réglementaire (et éthique) �e 
heurte à une certaine réalité économique qui fait que le� 
entrepri�e� doivent pré�erver ou augmenter leur productivité 
dan� un contexte de plu� en plu� concurrentiel et mondiali�é. 
Aucune d'entre elle� n'échappe vraiment aux contrainte� de 
bai��er �e� coût�, d'augmenter �e� rendement�, de diminuer 
�e� délai�, d'augmenter la qualité de �e� �ervice� ... Toute� ce� 
contrainte� �e répercutent �ur le� femme� et le� homme� qui 
compo�ent le� re��ource� humaine� de l'entrepri�e dan� de� 
équation� parfoi� impo��ible� : travai ller plu� et mieux, avec 
parfoi� �auvent) moin� de moyen�, d'effectif�, d'information, 
de formation ... 
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Cela peut mener à de� �ituation� intenable�. LJnten�ification, 
maître mot de ce� dix dernière� année�, conduit à de� �ituation� 
contra�tée� : certain� jettent l'éponge, d'autre� �'arrêtent en 
maladie. Ceux qui re�tent voient parfoi� leur travail multipl ié du 
fait que le� ab�ent� ne �ont guère remplacé�. 
Ajoutez à cela le� autre� facteur� de �tre�� déJà cité� et lon 
arrive �auvent à un cocktail explo�if de détre��e et d'i�olement 
pouvant conduire à de� ge�te� irréver�ible�. Aucune entrepri�e 
ou �tructure de travai l n'e�t épargnée par le ri�que de ce 
cercle vicieux, et la cri�e ne fait qu'aggraver le� ingrédient� 
de cette mauvai�e recette. De là à dire que de� entrepri�e� 
cultivent un « terreau favorable » au �uicide, il y a un pa�. 
�eaucoup d'entrepri�e� ayant à �'adapter à de� changement� 
trè� rapide� et vitaux pour leur �urvie ou pour la rentabil ité 
verront parfoi� la dé�organi�ation �'in�taller du fait de déci�ion� 
pri�e� à la va-vite ou de mauvai�e� communication� interne� 
favori�ée� par le toujour� plu� vite, une ge�tion « hectique » 

dictée par le� changement� rapide� qui �ecouent le monde 
économique globali�é et fortement financiari�é (attente de� 
actionnaire� de retour� �ur inve�ti��ement� important� et 
rapide�). Plu� rare� �ont le� entrepri�e� qui jouent �ur un 
management par le �tre�� pour di��uader le� �alarié� de 
re�ter, ce dan� une logique de compre��ion de� coût�. 

Comment peut-on repérer une pe�onne épui�ée, �ur le point 
de commettre lïrréparable ? Et comment de l'extérieur, aider 
�e� collètue� épui�é� à ne pa� « ba�culer » ve� le �uicide ? 
Dr Vve� Gunder : Une �ociété plu� individuali�te, où le� 
collectif� �e �ont peu à peu émou��é� Q1 �uffit de voir la faible 
�yndicali�ation de� entrepri�e� françai�e�) conduit parfoi� le� 
�alarié� à prêter moin� d'attention à leur� collègue� de travail. 
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'Pourtant, un �alarié qui �e �ent dan� une telle détre��e qu'il 
envi�age le �uicide comme �eule alternative ne pa��e pa� 
inaperçu ; �a �ouffrance, pour le moin�, �e manife�te par de� 
�igne� de dépre��ion qui doivent alerter : changement de 
comportement, humeur tri�te, di�cour� noir� et dévalori�ant�, 
faciè� fermé et figé, ab�ence de �ourire, perte de la motivation, 
de� envie�, agitation, recour� à de� café� nombreux ou 
d'autre� excitant�, pri�e d'alcool compul�ive, modification� 
de� conduite� al imentaire�, fatigue manife�te, voire propo� 
parfoi� délirant� ouf et agre��if� �ont évocateur� d'un profond 
malai�e qui ne peut lai��er indifférent. Un �igne fort au��i qui 
accompagne le changement de comportement et qui doit 
alerter e�t la tendance à l'i�olement de quelqu'un qui était 
auparavant normalement �ociable. 
Aller ver� la per�onne qui �'i�ole, lui demander �i ça va au-delà 
de la �impie formule de polite��e, in�i�ter pour ne pa� avoir une 
répon�e de pure forme �an� pour autant « harceler », propo�er 
à la per�onne de rencontrer de� délégué� du per�onnel ou 
membre� du Comité d'hygiène et de �écurité et de� condition� 
de travail (c��CT), voire aider à prendre rendez-vau� 
auprè� du médecin du travail (dont le� coordonnée� doivent 
être obligatoirement affichée� dan� le� locaux commun� 
de l'entrepri�e) ou d'aller à l'infirmerie de l'entrepri�e quand 
la taille de celle-ci l' impo�e, toute� ce� démarche� peuvent 
contribuer à �ortir la per�onne en détre��e de �on i�olement 
et l'amener à communiquer �ur �a �ouffrance. 
En ca� de �ouffrance exprimée par la ou le collègue, il �'agit 
au��i et �auvent en première ligne de con�eiller la con�ultation 
du médecin traitant qui �era à même de �e rendre compte de 
changement� intervenu� chez un patient régulier. 
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En tant que mMecin du travail, pensez-voŒ que de meilleures 
politiques de ressources humaines, de responsabilité sodale 
des entreprises, de condliation vie professionndle/vie 
personnelle sauraient enrayer cette machine à épuisement ? 
Dr Vves Gunder : Le travail e�t toujour� une contrainte plu� ou 
moin� l ibrement acceptée. La plupart de� per�onne� au travail 
y voient une �ource de �ociali�ation, une �ource d'intérêt, 
d'apprenti��age, d'utilité �ociale et donc d'épanoui��ement. 
Cependant, le travail peut et doit re�ter le moyen de « gagner 
�a vie » et non de la perdre. L.:équil ibre entre vie privée et 
profe��ionnelle peut être précaire, encore plu� en temp� de 
cri�e. Apprendre à relativi�er et à prendre du recul devrait 
être un �ouci permanent du management plutôt que de 
toujour� vouloir « pou��er à la roue ». Depui� quelque� moi�, 
lor� de� con�ultation� médicale�, i l n'e�t pa� rare de con�tater 
une bai��e ou un arrêt de la pratique �portive de� �alarié�, 
la plupart invoquant un manque de temp� par rapport au 
travail, un indicateur certain de I' empri�e croi��ante de la vie 
profe��ionnelle �ur la vie per�onnelle . 
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J e  revo i s  mon équ i l i b re fam i l i a l  
Parent d'e nfa nts en  bas âge ou d'ado lescents, d'enfa nts sco l a risés ou 
de jeunes adu ltes, parents à charge, fratr ie recom posée, fa m i l l e  ou 
be l l e-fa m i l l e enva h i ssa nte ou ca rrément a bsente . . .  i l  fa ut recon naître q u e  
la  fa m i l l e « va l e u r  refuge » est pa rfo is  u n e  source d'épu isement. 

Même a u  se i n  d'u n cou p l e  (d isputes, ja l ousie,  i nfidé l ités, manque  de 
com m u n ication ,  pa rtage des tâches . . .  ) ,  l es tens ions peuvent à la  l ongue 
épu iser.  

L'épu isement materne l ,  ca existe ! 

Les mères de fa m i l l e  acco m p l i ssent en  moye n n e  80 % des tâches ména­
gères (d'a près l e  La borato i re d e  l 'éga l ité, 2008), et  d'a p rès l'étud e « Maman 
trava i l l e » p résentée en  j u i n  201 3, dans  65 % des  fa m i l l es, les  mères sont 
seu les responsa b l es d es m issions  éducatives ou l iées à la  vie sco l a i re 
(devoi rs, kermesses, réu n ions  pa rents-professeu rs . . .  ) .  Et dans  l e  même 
tem ps, e l les  gagnent e n  moye n n e  1 3  à 27 % d e  mo ins  que  l eurs conjo i nts, 
q u a nd e l l es en ont u n .  

P i re, l es mères q u i  trava i l l ent repoussent souvent l eurs rend ez-vous méd i ­
ca ux, faute d e  tem ps.  A ins i ,  74 % d'entre e l l es, toujours d'a près l'étu de 
« M a m a n  trava i l l e », renoncent régu l i è re me nt à pre n d re so in  d'e l l es .  

« Quand j'a i réussi  à me raser l es deux a isse l l es et à me fa i re un go m mage 
du visage sous la douche,  je cons idère q u e  j'a i pr is  du temps pour  mo i  ! », 
raconte par  exe m p l e  Ca m i l le ,  3 1  a ns, u n  trava i l  et deux e nfa nts. 

U n e  mère active sur  5 sa ute même des repas p l us ieurs fo is  par  mo is, 
pa rce q u'e l l e  est trop occu pée à fa i re a utre chose.  Sur  Facebook, e l les  
d isa ient être nombreuses à connaître le  cou p  de la  « ta sse d e  thé dans  
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l e  m icro-ondes », prépa rée vers 7 h 20 l e  mat in et retrouvée e n  rentrant 
p l u s  de douze heures p lus  ta rd . . .  

« Moi ,  c'est mon café q u e  je prépare et q u e  j'ou b l i e  ! », la nce E m m a n u e l l e, 
33 ans, responsa b l e  ma rketi ng et mère d e  j u meaux.  

Tout ce la  se pa ie .  

L'étude « M a m a n  trava i l l e » révè l e  que s i  2 % des pères dorment p lus  
de 1 0  h e u res par  n u it en  moyen ne, c'est l e  cas de . . .  0 % des  mères, q u i  
passent mo ins  d e  6 à 7 heures par  n u it à dormi r, a lo rs q u e  l es médec ins  
recomma ndent une  moyenne  d e  8 heures de som m e i l  par  24 heures.  

Au fi na l ,  toute cette fat igue accu m u lée enge n d re de nombreuses et graves 
co nséq uences q u i  mènent  pa rfo is  tout d ro it  à l 'épu isement. 

C'est An n e-Soph ie, 3 1  a ns, deux e nfa nts, d i rectrice d es achats, q u i  d evient 
i nsomn iaq ue, a l o rs q u'ép u isée, et tou rne  à trois h e u res de somme i l  pa r 
n u it. 

C'est Afid ha,  28 ans, deux enfa nts, chargée d u  ma rketi ng, q u i  pète u n  
p l o m b  et h u r le  sur  son patron sans ra ison a pparente. 

C'est Sylvie, 41 a ns, trois enfa nts, co ntrô leuse de gest ion ,  q u i  cra q u e  et 
p laque  tout u n  beau mati n .  

C'est Agn ès, 45 a n s, deux enfa nts, mère cé l i bata i re et conse i l l è re d'éduca­
t ion, q u i  a rr ive un mat in ,  fa it u n e  cr ise d'ép i l e ps ie  au  b u reau a lo rs q u'e l l e  
n'en ava it jama is  fa it a u p a rava nt. 

C'est Hé lé  na, 30 a ns, un enfa nt, i l l u stratri ce, pr ise su bitement de m igra i nes 
i nexp l i q uées et de ma la ises vaga ux. 

C'est Mayl is, 27 ans, deux enfa nts, com m u n ity ma nager, hospita l isée 
douze jours pour  u n  b u rn-out sévère . 

Ma is  en  Fra nce, l e  sujet reste ta bou .  Sté p h a n i e  Al lenou ava it b ien  abord é  
le  sujet de l 'épu isement d e s  mères au  foyer d a n s  s o n  l ivre Mère épuisée 

(vo i r  b i b l i ogra p h i e  p.  223), ma is  notre cu lture veut e ncore q u'u n e  working 

mom a it u n e  grande  cha nce .  Pensez, e n  pér iode de cri se, e l l e  a d éjà u n  
emp lo i ! D e  q u o i s e  p l a i n d ra it-e l l e ? L' i mage d e  l a  business woman, fem m e  
parfa ite en  ta lons  d e  1 2  c m  q u i  gère les  b i bs' d'u ne  m a i n  et jong le  avec 
ses h u it autres m a i ns entre doss iers et tâches ménagè res, reste b ien  p ré­
sente. 
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Témoignage dl�glantine Eméyé 
Dan� un formidable documentaire, Églantine Eméyé, célèbre 
animatrice de télévi�ion �ur France 5, raconte le� difficulté� 
qu'elle rencontre avec �on fil� �ouffrant d'une forme de 
handicap mental proche de l'auti�me. Elle y montre �an� tabou 
le� nuit� entrecoupée� de réveil� pour nettoyer le lit de �on 
fil�, le refu� de �oin� parfoi� violent, le� imprévu� qu'elle doit 
a��umer �eule pour prendre �oin de lui. 
« Je ne peux pa� dire en arrivant �ur le plateau : je �ui� épui�ée, 
mon fil� a grogné toute la nuit et i l a fait pipi partout ! », raconte 
en �ub�tance Églantine Emeyé. 

Aux États-U n is, u n e  mère a déc idé de br iser ce ta bou dans  u n  
court-métrage q u'e l l e  a e l le-même écrit et réa l isé, Maxed Out. Maxed Out 

pou rra it se tra d u i re par : « hors l i m ite », « dépassée », « épu i sée ».  E l l e  y 
raconte co m ment u n  jour, a u  vo lant d e  sa voitu re, e l l e  s'est s i m p lement 
écro u lée d'épu isement. « Je n'en pouva is  p l u s, je  n'ava is  p lus  d'énergie,  
j 'éta is  vidée », raconte-t-e l l e .  

Ma is  sus  à !'ethnocentri sme.  Au Sénéga l ,  l m a n e  souffre a ussi  d'u n épu i ­
sement materne l  i ntense : avec sa  ma ison à gérer, ses tro i s  enfa nts et l es 
réceptions  de son m a ri ,  e l l e  cro u l e  sous les  to do lists. 

I l  est i m po rta nt d e  sou l igner  ic i  q u e  l 'épu isement materne l  ne  touche pas 
q u e  l es parents actifs .  Être parent au  foyer, sa ns  trava i l  à l'extér ieur  de 
la  ma ison,  peut a ussi  être source d'é pu isement p rofond .  Le rega rd pas 
toujours b ienve i l l a nt q u e  porte n otre société sur les  person nes i na ctives 
(défi n it ion du Bureau i nternationa l  du trava i l ), l e  manque  de recon na i s­
sa nce soci a l  et fa m i l ia l ,  l es tâches répétitives et i ngrates . . .  tout ce la peut 
a mener  à un épu isement b ien  réel l orsq ue la  situation  est ma l  vécue et 
ma l  assumée (po u r  m i l l e  ra isons possi b l es d'a i l l e u rs).  

Et les pères ? 

L'é pu isement materne l  su bit depu i s  q u e lq u es a n nées u n  g l issement 
séma ntiq u e  vers « l 'é p u isement pa renta l » .  Les mères sont stat ist iq ue­
ment p l u s  sujettes q u e  les pères au  bu rn-out du  pa rent, pour  des ra isons 
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b io log iq ues ( la  fatigue de la  grossesse, les va riations  hormona l es q u'e l l e  
i n d u it, l 'accouchement. . .  }, ma is  a ussi socia l es (e l les  dorm ent mo ins  q u e  
l e s  hommes d'a p rès d iffé rentes étud es dont l ' I N E D  et « M a m a n  trava i l l e », 
et ont majorita i rement p l u s  de charge dans  l eur  « deux ième journ ée »). 
En reva nche, l es pères, nota m ment au foyer, ou cé l i bata i res, ma is  a ussi  
les pères i m p l i q u és dans  les so i ns  des e nfa nts ou souc ieux de beaucoup 
trava i l l e r  pour  subve n i r  aux beso i n s  d e  l e u rs e nfa nts, peuvent a uss i  être 
vict i mes d'épu isement. 

Le burn-aut à l a  maison 

Dans  u n  état de fat igue norma l ,  vous êtes en  p l e i n e  possess ion  d e  vos 
moyens  pour  e ncaisser u n  éventue l  cou p  d u r. Votre psych isme fonc­
t ion ne,  vos n e u ro nes se co n nectent, vous n'êtes pas « à  fle u r  d e  peau ».  
Bref, vous êtes vous-même.  

Mais  en  état de fatigue i ntense, de p ré-épu isement, u n  évé nement lourd 
ou d iffi c i l e  à vivre peut être l'éti nce l l e  q u i  va déc lencher  le  bu rn-out. 

Dans  la vie, i l  ex iste toute u n e  pa lette d'événeme nts q u i  sont des déc len­
cheurs pos it ifs .  Ces événements, en  généra l ,  vou s  amènent d e  l a  jo ie, 
sont sou rces d e  bonheur, vous boostent et rechargent vos batter ies pour  
u n  bon moment. Parmi  eux, o n  trouve : 
• u n e  na i ssa nce ; 
• u n  ma riage fa m i l i a l ; 
• des fia n ça i l les ; 
• u n  départ e n  vaca nces ; 
• u n e  rentrée sco la i re (po u r  u n  ou p l us ieurs) e nfa nts ; 
• l 'achat d'u n logement ; 
• l e  ma riage d'u n e nfa nt ; 
• l 'exa men d'u n e nfa nt ; 
• etc. 

À l ' i nverse, o n  connaît a ussi  tous des événements lourds à gérer et d i f­
fi c i l es à n égoc ier, q u i  peuvent, eux, être de vra is  déc lencheurs négatifs .  
Parmi eux, on  trouve : 
• u n  deu i l ; 
• u n e  séparatio n  ou u n  d ivorce ; 
• u n  déménagement ; 
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• l e  départ d'u n enfa nt d e  la  ma ison (vo i re d u  dern ier) ; 
• l e  chômage ou u n  départ à la  retra ite ; 
• u n e  ma lad ie  ou u n  hand i ca p ; 
• u n  confl i t  fa m i l i a l ; 
• l a  fi n de v ie d'u n parent proche ; 
• etc. 

Témoignage d'Armelle, veuve de 67 an�, en conflit familial 
« Je vi� une �ituation délicate : je m'occupe beaucoup d'Axel, 
10 an�, avec qui j'entretien� une complicité forte. Axel e�t le 
petit-fil� de mon mari décédé, au��i je n'ai aucun droit légal 
�ur lui. Ce qui e�t épui�ant, c'e�t que je n'ai pa� le droit de faire 
quoi que ce �oit, de dire quoi que ce �oit, �an� autori�ation 
préalable ... La dernière foi� que j'ai manife�té mon dé�accord 
à ma belle-fille, elle m'a privée de voir Axel pendant �ept moi�. 
Je doi� marcher �ur de� œuf� et me mordre la langue en 
permanence, c' e�t épui�ant. .. » 

E n  état d e  p ré-épu i sement ou d'é p u i sement, comme vous n'avez p l u s  
a ucune  réserve, p l u s  de batter ies d a n s  l esq ue l les  pu iser  pour  chercher 
un petit peu d'énergie,  de ressou rces auxque l les fa i re a p pe l ,  votre « c i r­
cu it » r isq ue a l ors de gr i l l e r. C'est a u  cours de ces événements- là  q u e  l e  
bu rn-out peut a pparaître. 

H e u reusement, des so l ut ions existent ! 

Vers un équ i l i bre fami l i a l  p lus serein 

En soc io l ogie,  q u a nd on  par le  d e  conc i l iat ion  vie p rofess i o n n e l l e/vie  fa mi ­
l i a le,  on  note deux types d e  confl its : 
• l e  confl it d e  tem ps Ue voudra is être à deux end ro its a u  même moment) ; 
• l e  confl it  de comporte ment Ue do is  être d oux et attentif a u p rès de mes 

e nfa nts pu is  i m p laca b l e  u n e  h e u re a p rès au trava i l ) .  
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Ces situations  peuvent entraîner u n e  forme de « sch izo p h ré n i e » et a me­
ner  à se dédou b l e r  a l o rs q u e  l 'on n'en a pas la ca pac ité (po u r  l e  tem ps) ou 
le  dés i r  ( po u r  le  comportement). Et  b ien sûr, c'est épu i sa nt ! 

Vo ic i  pou r vous a ider  c inq  tech n i q u es concrètes pou r retrouver u n  équ i ­
l i bre fa m i l i a l  p lus  sere in : 

1 .  je l a isse perdre. 

En c l a i r, je n'a i pas beso in  d'avo i r  toujours l e  dern ier  mot pa rtout, tout 
le tem ps ! Ma fa m i l l e  n'est pas mon ennemie  et je n'a i pas beso i n  de 
gagner  ou d'avo i r  ra ison avec e l l e .  
Act ion  : je  mets à mon p rogra m m e  d e  l i re j'arrête de râler sur mes 

enfants et mon conjoint d e  Ch rist i ne  Lewick i  et de F lorence Leroy (vo i r  
b i b l i ogra ph i e  p .  223). 

2. je deviens adepte d u  « CQFAR » (ce l u i  q u i  fa it  a ra ison).  

Cette tech n i q u e, énoncée par  Ségo lène  dans le  l ivre Les 200 astuces 

de Maman travaille (vo i r  b i b l iogra p h i e  p .  223), pa rt d u  pr inc ipe  q u e  
l 'on n'a pas l e  d roit de crit iquer  u n e  a ct ion q u e  l 'on n e  m è n e  pas soi­
même.  Votre épouse a mal  rem p l i  l e  lave-va isse l l e ? Ne le refa ites pas 
d errière en râ lant ! CQFAR ! Ce la vous évite de vous épu iser à rouspé­
ter sa ns  fi n et permet d'évite r des confl its. 
Act ion  : j'essa i e  de d i re « CQFAR » sa ns  m'énerver q u a n d  ce n'est pas 
fa it com m e  je  l 'a u ra is  souha ité ! 

3. je privi légie le q u a l itatif s u r  le qua ntitatif. 

4. 

Parad oxa lement, i l  s'agit de passer mo ins  de temps ensemb le  pour  
passer m ieux d e  tem ps ensemb le, sa ns  se sub i r  o u  se  marcher  
dessus.  Ma is  lo rsq u e  l 'on est ensemb le, s'y consacrer à 1 OO %. Pa r 
exe m p l e, on  fa it u n  jeu d e  soc iété pendant u n e  heure com p l ète e n  ne  
fa isant r ien  d'a utre, su ivie ou p récédée d'u ne  heure d e  trava i l  sans  se  
l a i sser déconcentrer. 
Act ion  : je m'i nscr is à u n e  sort ie, u n e  so i rée, u n  dîner . . .  sa ns  le reste d e  
ma fa m i l l e . I nversement, je  p rogra m m e  u n  moment juste en  fa m i l l e, 
sans trava i l  n i  é l éments extér ieurs pertu rbate u rs.  

je répa rtis  l es m issions domestiq ues. 

Les coup les q u i  se d i sputent m o i ns sur  la  répartit ion  des tâches 
m énagères sont  ceux qu i  o nt trouvé l e u r  com p lémenta rité : chacu n 
fa it ce q u e  l'a utre n'a i m e  pas, et vice versa. 

Act ion  : j ' i dentifi e  ce q u e  je déteste fa i re, ce q u i  ne m e  déra nge pas, et 
idem avec m o n  conjo int ou mes enfa nts. 
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S. je renonce à des objectifs i nat­

teigna bles de fam i l l e  idéa le q u i  

n'existe q u e  d a n s  L a  petite mai­

son dans la prairie. 

Aucune mère ne  passe ses jours à 
c u i re d es ta rtes aux  pom mes à l a  
chaîne et aucun  père ne  joue du  vio­
l o n  chaque so i r en gre n o u i l l è re sau­
mon .  Et  a lo rs ? N'est-ce pas l ' i mperfec­
t ion q u i  fa it l ' i ntérêt d'u ne  fa m i l l e ? 

« Dsn� un svion, 
on plsce d'sbord 

le ms�que 8 oxytène 
�ur �oi svsnt de le plscer 

�ur le� enfsnt�. » 

Act ion : je  me demande ce q u i  me déra nge 
chez l es a utres, ce q u i  déra nge les  a utres dans  mon comportement, 
et je fa is  l a  pa rt des choses entre l 'accepta b l e  et le non-accepta b le .  

Me� petit� truc� du quotidien pour retrouver 
une vie familia l e  plu� �erein e 

Pre n ez le  temps d e  com p l éter ces p h rases q u i  vo nt i n scri re concrètement 
le  cha ngement dans  votre quoti d ie n .  

• J e  veux b ien  renon cer à . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 
• J e  veux b ien  n égocier sur  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 
• J e  ne  renoncera i  pas à . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 
• J e  fa is  p l a i s i r  à ma fa m i l l e  en  fa isa nt . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 
• Ma fa m i l l e  me fa it p la i s i r  en  fa isant . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 
• M o n  ritu e l  fa m i l i a l  resso u rça nt c'est . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

Comment j'a rrête de m'épu iser avec bébé ? 
Cet encadré est destiné aux pa rents de jeunes enfants ! 
-+ Devenir  parent est un changement important. D'abord bien sûr physiquement 

pour la femme qu i  porte l'enfant, mais aussi psychologiquement pour les deux 

parents qui passent de « couple sans enfants » à « couple avec enfant », vo ire à 

« fami l le  nombreuse ». Bref dans tous les cas, ça induit u n  cha ngement quasi iden­

tita i re ! Et q u i  d it remise en question de son identité, d it fatigue parfois intense . . .  
-+ Mais au-delà de ça, c'est presque toujours tout le système de récupération q u i  se 

trouve mis à mal : les nu its sont hachu rées, on se retrouve en état d'hypervigi lance 

permanente pendant la journée, on est inqu iet à l ' idée de reprendre le boulot, on  
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est partagé entre u n  sentiment maternel (paternel) et son envie i rrépressib le de 

reprendre sa vie d'avant, on manque crue l lement de sommei l ,  on puise dans ses 

réserves, on accumu le la fatigue et parfois on craque . . .  
-+ Alors vo ic i  q ue lques p istes pour éviter de s'épuiser : 

• La nu it, s i  vous êtes deux, relayez-vous.  Dorm i r  une  nuit  com plète va vous 

remettre sur  pied, au moins pour la jou rnée q u i  arrive .. . 

• Les week-ends, s i  vous êtes deux, imposez-vous u n e  sieste à tou r  de rôle en 

même temps que  cel le  de votre bébé. 

• Quand votre bébé pleu re, s i  ça vous tape trop sur les nerfs, isolez-vous. Cela 

peut paraître cru e l  à certa ins  j eu nes parents, mais au  moment où l 'on atte int 

l e  bout du  bout de son seu i l  de  to lérance, m ieux vaut prendre des mesures 

de survie. I l  fa ut a lors vérifier  q ue, un ,  le bébé n'est pas en da nger (étouffe­

ment, etc.) ; deux, s'assurer q u e  ses beso ins physio logiques ont été couverts 

(couche cha ngée, b iberon ou sein donné .. . ) et, trois, s'i so ler ! Couchez-le, 

fermez la porte et partez dans u n e  p ièce attenante le temps de reprendre 

vos esprits, p l utôt que  d'en ven i r  à des gestes vio lents comme le secouer, ce 

q u i  pou rrait avo i r  des conséquences d ra matiq ues. 

• Revoyez vos exigences à la baisse au moins jusq u'à ce q u e  votre bébé fasse 

ses n u its. Quand vous aurez recom mencé à dormir  normalement, vous 

a u rez tout lo is i r  d'ast iquer  vos p l i nthes frénétiquement. 

• N'ou b l iez pas q u e  la privation de sommei l  est ut i l isée comme moyen de 

tortu re. Alors soyez vigi lant  à ne pas vous fa i re p iéger ! 

Le conseil de Céd ric 

Il Ava nt toute chose, i l  fa ut savoir rester à l'écoute de soi en m a i ntenant d a ns 

son orga n isation du temps pour soi.  Ne pas être à 1 OO % mobi l isé sur les 

moindres désirs et beso i ns de l'enfant et se sentir  bien, rej a i l l it sur l'enfant 

et sur l'ensemble de la fa mi l le.  Pour bien s'occuper de ses enfa nts, il faut 

donc com mencer par bien s'occuper de soi .  

Il Quand o n  a u ne fa m il le à charge et que l'on trava i l le, i l  i m porte de savoir  

mesurer l'im portance et le besoi n  d'énergie de chaque a ctivité sans en 

négliger aucu ne. Par exemple, quand on télétravai l le  le mercredi, i l  est 

inhumain  de s'ajouter des a l lers-retours pour les a ctivités extrascola ires 

des enfa nts. On s'épu isera à vou loir  mener ces deux vies en même temps ! 

I nversement, si l'o n sait q u'un événement i m portant survient pour les 

enfants (rentrée scola ire, opération ... ), on refusera de nouveaux dossiers 

ou o n  les déplacera dans le temps. L'idée étant de savoir  prioriser et de se 

rend re tota lement d ispon ib le  a lternativement pour l'un ou pour l'autre, en 

faisant en sorte de l i m iter les conflits de tem ps. 
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Le consei l  de M a rlène 

Il La vie fa mi l ia le  nous épu ise parfois pour des choses comme u n  bébé en âge 

de faire des terreurs noctu rnes et q u i  crie toute la  n u it, ou d'un adolescent 

q u i  se met à fu mer ... Mais la vie de fa mi l le peut a ussi s'avérer bien plus 

d ramatiq uement épu isante. Vivre avec un conjoint ou u n  pa rent violent 

conduit à l'épu isement physique et psychologique. La palette des violences 

d ites « i ntrafa m i l ia l es » est malheureusement très large et va de la violence 

psychique (harcèlement, critiques, com portement pervers) aux violences 

sexuelles en passa nt par les claq ues et les lancés d'objets. 

Il On l'a vu plus haut dans la pyramide des besoins de M aslow, le  besoin  de 

sécu rité est l'u n des fondamentaux de l'éq u i l i bre. Si vous êtes confronté 

à une situation de violence dans votre foyer, contactez une structure q u i  

pou rra vous aider à vous en sortir (soit en pa rtant, soit en é loignant de 

votre domici le la personne violente). Des associ ations trava i l lent sur ces 

thèmes dans toute la Fra nce et des places d'héberge ment en urgence sont 

d isponi bles pour vous, le temps que la personne violente soit écartée du 

foyer. Des psychologues, des assistantes socia les, sont a ussi disponi bles 

pour vous a ccom pagner. 

Il Devoir cacher que l'on subit des violences chez soi ajoute à l'épu isement, et 

à tout ce q u i  la nourrit (cu lpabi l ité, fa i b le estime de soi, tra umatismes . . .  ). Ne 

restez surtout pas seu l  et ne la issez pas vos enfants gra n d i r  dans ce c l i mat 

d'insécu rité perma nent. Faites-vous a ider. 

V' Je lai��e au��i faire le� autre� et j'adopte le CQFA'R . 
V' Je cherche de� appui� dan� mon entourage familial. 
V' Je revoi� le� mode� de fonctionnement qui me pè�ent. 
V' Je privilégie le qualitatif au quantitatif 
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J e  renonce à l 'é pu i s ement 3 .0  
N otre soc iété a évo l u é  et notre ra pport au  trava i l  n'est pas l e  même q u' i l  y 
a c i nquante a ns.  N otre temps d e  trava i l  a p rogressivement d i m i n u é : ava nt 
1 936, l es Fra nça i s  n'ava ient  aucun  jour  de congés payés ; a ujou rd'hu i, l es 
sa lariés  fra nça is  bénéfic ient théo riq u ement d e  c inq  sema ines  m i n i m u m  
par a n  d e  co ngés payés. 

Ma is  dans  l e  même tem ps, la frontière e ntre vie p rofess i o n n e l l e  et v ie 
p rivée est deve n u e  de p l u s  en p l u s  ténue, la  porosité e ntre nos deux vies 
(pro et perso) s'est accentuée.  Pou r  l e « pr ivi l ège » de pouvo i r  réserver ses 
vaca nces ou consu lter son so lde  ba nca i re depu is son l i eu de trava i l ,  nous  
pouvons a ussi consu lter n os ma i l s  profess ionne ls  depu is  l a  p lage ! 

D'a p rès u n e  étud e  d u  ca b i n et Co mScore e n  201 4, les  Fra nça i s  passent e n  
moye n n e  vi ngt-sept heures par  mois  s u r  l e  N et. Cette moye n n e  s'accroît 
co ns idéra b lement chez l es person nes u ltra-co n nectées q u i  y passent l a  
quasi-tota l ité de leur  temps éve i l l é, soit en  n e  fa isa nt que  ce la ,  soit en  
fa isant d'a utres choses en  même tem ps.  

Des mauvaises prat iques bana l isées 

Le n u méri q u e  est à la  fo is  u n e  cause et une conséquence d e  l 'épu i se­
ment. Passer trop de temps et d'énerg ie  s u r  l e  Net fatigue, ma is  c'est a ussi  
pa rfo is  un refuge, u n e  sorte de réflexe pour  l es gens d éjà épu isés, q u i  
pensent a l l e r « s e  reposer » e n  consommant d es nouve l les  tech no logies .  

U n e  surconsom mation d e  n u méri q u e  do it être le  s igna l  d'u n état de 
pré-épu isement, au même titre q u e « Je perds l 'a p pétit, je  n'a i  p l u s  la  sen­
satio n  d e  fa i m  » (vo i r  p .  23 la  l i ste des s ignaux d'a le rtes de l 'épu isement). 
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L'add ict ion engend rée par  l e  n u mér iq ue, l e  Net et l es nouve l les  tech n o lo­
gies est pa rfo is  te l l e  q u e  beaucoup d'entre vous n'en ont pas consc ience, 
pourta nt les  conséq u ences sont nombreuses. 

Des conséquences physiques 

« Mais  je  me repose en  surfa nt s u r  I nternet, en rega rda nt la  té l é, ou e n  
jouant à l a  conso le  . . .  » 

Cet a rgument, m a i ntes fo is  entendu,  n e  t ient pas la  route ca r même 
lorsq u e  l 'on conso m m e  passivement des  écra ns, l e  cervea u  est so l l i c ité 
de façon m u lt i p l e : par  l es sons, par  les  i m ages, par  l es mouvements, 
pa r les  i nterpe l lat ions  . . .  a utant de s ignaux q u e  notre cervea u se fat igue 
à recevo i r, à ana lyser, à e n registrer . . .  Vue, ouïe, toucher, notre corps est 
u ltraso l l i c ité lo rsq u'i l se met en  situation  d e  rega rde r  u n  écra n  ou ,  p i re, 
d'i nte ragir  avec u n  écra n .  

E t  l e s  conséq u ences p hysiques  sont m u lt ip les : 
• dos cou rbé (à force d e  se pencher  deva nt l 'écra n) ; 
• tra pèzes noués o u  cou b loqué  (à force d e  rester en  pos ition  a ss ise) ; 
• synd ro m e  d u  ca na l  ca rp ien  (entre po ignet et do igt) ; 
• ten d i n ites aux do igts ; 
• prob lèmes d e  ci rcu lat ion sangu i n e  à cause d e  la  pos it ion i m m o b i l e ; 
• ba isse de la  vu e et sécheresse ocu l a i re ; 

. . 
• m 1gra 1 nes ; 
• etc. 

Conse i ls pour défati guer vos veux 

Pour apaiser vos yeux u ltraso l l i c ités par les  écra ns, nous vous proposons 

que lq ues exercices s imp les à mettre en place ava nt l'arrivée de la sécheresse 

ocu la i re ou des larmes de fatigue q u i  « cou lent toutes seu les » : 
-+ Fermez les yeux  complètement pendant 2 1  secondes dès q u' i ls  fat iguent. 
-+ Apposez u n  fi ltre deva nt l'écra n  de votre o rd inateu r. 
-+ Uti l isez une  lampe avec u n  écla i rage doux et i nd i rect. 
-+ Baissez la l u m i nosité de l'écran d'ord inateu r. 
-+ Trava i l lez sur  d u  papier dès q u e  l 'écra n  n'est pas ind ispensable.  
-+ Massez le contour  de vos yeux avec vos i ndex. 
-+ Placez des g laçons sur  vos paupières le so ir  pour  a ider  à la microc ircu lation 

du  sang (ne mettez pas le glaçon a u  contact de la peau d i rectement, uti l isez 

un sac en p last ique ou un tissu). 
-+ La n u it, ut i l i sez u n  masque à yeux  placé préa lab lement a u  réfrigérateu r. 

1 21 

1 

1 
1 

1 

1 

JOUR 11 

1 

1 
1 

1 

1 



. 
(j) 
QJ 
0 
1.... 

>­
w 
If) 
,..-l 
0 
N 
@ 
+-' .c 
CJ) 
·c 
>­
Cl. 
0 
u 

Des conséquences sur le  cerveau 

U n e  étude menée en 20 1 4  par  le ca b i n et Expedia dans  vi ngt-quatre pays 
du monde démontre des conséquences dra mati q ues sur  le cervea u 
pour  q u iconque consu ltera it ses ma i l s  tro p fréq u e m ment. D'a près And ré 
N ieou l lon ,  p rofesse u r  de neu rosciences à l 'u n iversité d'Aix-Marse i l l e  et 
p résident d u  Conse i l  sc ientifi q u e  de la  Fédération  pour  la  recherche sur  l e  
cerveau,  i nterrogé sur  le  s ite Atle nt ico .fr, la  consu ltation  effrénée de ses 
messages entraîne ra it du stress permanent. L'étude d i l igentée par Expe­
dia démo ntre même q u'e l l e  fera it : 
• perd re vi ngt m i n utes pou r chaque tâche d'u ne  h e u re réa l isée e n  consu l ­

ta nt ses mai ls  en même temps ; 
• perd re j usq u'à d ix  po i nts d e  Q I  e n  e m pêchant la  concentration  p l e i n e  

et e nt ière ; 
• naître u n  sent iment d'add i ct ion dont i l  est d i ffi c i l e  d e  décrocher, et ce, y 

com p ris  l e  so i r  o u  la  n u it. 

Pour  décrocher  de votre boîte ma i l  en toute sérén ité, vous pouvez ajou­
ter un message de réponse a utomati q u e, co m m e  ce lu i -c i  par exem p l e : 
« Bonjour  et merci pour  votre message. Ceci est u n e  réponse a utoma­
t ique.  Je  m'efforce d e  vous répo n d re dans l es me i l l e u rs dé la i s .  Co rd ia­
l ement. » Ains i  vous savez q u e  vous avez le te m ps de répond re, et votre 
i nter locute u r  ne s'attend pas à recevo i r  votre réponse dans  la seconde .  

Vous pouvez a ussi  vou s  i m poser des p lages hora i res dans  la  journée pen­
dant l esq u e l l es vous répondez à vos ma i l s .  En dehors de ces tem ps- là,  
vous vous i nterd i sez d'a l l e r  voi r  s i  vous avez reçu des messages, et vou s  
êtes d ispon i b l e  pour  tout le  reste. 

À propos du binge watching 
Cette p rat ique  i m p l iq u e  de passer p l u s i e u rs h e u res consécutives d eva nt 
son ord inateu r :  e l l e  cons iste à conso m m er des sér ies té l évisées (té lé­
cha rgées ou e n  VOD) e n  gra n d e  qua ntité, com m e  u n  « marathon ».  Cer­
ta i ns binge watchers consacre nt p l u s  d e  d ouze heures consécutives à l e u r  
ordi nate u r, avec parfo is  p l us ieurs fenêtres o uvertes en  m ê m e  tem ps . . .  
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�� Conse i ls pour hinge watchersans vous épu iser 

Quelques règles de base permettent cependant de conti nuer  à fa i re ces mara­

thons de séries sans se mettre en danger outre mesure : 
-+ Ne pas déposer l'ord inateu r  sur  soi d i rectement, ou dans son l it, mais sur  u n  

meuble à proxi m ité (évite l a  cha leur  du  moteur, la  propagation des ondes . . .  ) .  
-+ Placer u n  fi ltre sur  son écran pour préserver les yeux. 
-+ Se lever ponctue l lement (toutes les 25 m inutes environ, c'est la d u rée approxi-

mative d'u n soap). 
-+ Boire de l'ea u ,  surve i l l e r  ce que  l'on consomme.  
-+ Se l i miter dans l e  tem ps ! 
-+ Idéa lement, ne pas binge watcher seu l .  
-+ Éte indre dès q u e  l'on sent l'endormissement a rriver. 

La frénésie des réseaux sociaux 

Twitter est u n  exercice extrêmement dé l i cat et même les  professio n n e ls 
les  p l u s  aguerris s'y font p re n d re régu l ièrement. L'i m méd iateté ma is  a ussi 
la  l i m ite de 1 40 ca ractères empêchent toute nuance  et l i m itent ca rrément 
les  form u les d e  po l itesse o u  d e  m esu re, pourta nt essentie l l es à toute 
d iscuss ion .  Si b i en  q u e  l 'on s'y sent pa rfo is  i nvectivé, o b l igé de répon d re 
dans  l ' i nstant à u n e  q uest ion posée, q u i  n'est pas fo rcément le  sujet, ou 
qu i  est d éformée.  

A ins i ,  on regrette souvent d'avoi r  twitté, mais  on regrette mo ins  souvent 
de ne  pas avo i r  twitté. Parta nt de ce pr inc ipe, s'a bsten i r  et  réfléch i r  à ce 
q u e  l 'on va écr ire d'a bord sem b le rait être u n e  bonne  p ratiq ue, p l utôt q u e  
d'être dans  l ' i nsta nta né et l ' i m p u ls ivité q u i  épu isent à la  longue ! Ce la per­
mettra it a ussi de prend re l e  temps d e  vérifie r  à q u i  l 'on par le  et d e  quo i  
l 'on par le, ce  qu i  est u n  préa l a b l e  i ntéressa nt et toujours bon à ra ppe ler  
s u r  le  Net ! 

Répondre dans  u n  dé la i  de q u i nze m i n utes n e  cha ngera r ien a u  fon d  
d'u n e  q uest ion ou d'u n d ébat . . .  

I l  est d'a i l l eurs possi b l e  de d ésactiver tempora i rement son com pte Twit­
ter : i l  suffit pour  ce la d e  c l i quer  sur  l e  l i e n  : twitter.com/setti ngs/accou nts/ 
confi rm deactivation  

Twitter conserve toutes les  don nées, contacts, i mages, etc., i ntacts pen­
dant trente jours s i  vous dés i rez réactiver votre compte par  la  su ite. 
Sachez- le ! 
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Tout comme Twitter, l 'ut i l isation  add i ctive de Facebook épu ise par  son 
extrême exigence d e  réactivité. L' idée d'avo i r  un like ou de manquer  u n  
message pr ivé a ngoisse parfo is  l es ut i l isateu rs. A lors, quand  o n  sent 
q u e  l 'on a pp roche du  seu i l  criti que  d'uti l isat ion  (p lus  de trois statuts par  
jour, p lus  d e  deux heu res, etc.), o n  peut  tout s imp l ement suspen d re son  
co m pte. 

Ma is  o u i  ! I l  est poss ib l e  de suspendre tem po ra i reme nt son p rofi l Face­
book.  Si vou s  trouvez q u e  le résea u soc ia l  de Mark Zuckerberg prend trop 
de p lace dans  votre vie, n'hésitez pas à a buser de cette fonction  (q u i  per­
met éga l ement de réactive r votre compte à tout moment). 

Pendant la désactivat ion ,  votre n o m  n'a ppa raît touj o u rs pas, i l  est no i r  (et 
p l u s  b l eu), on  ne  peut pas c l i quer  dessus et n u l  n'a accès à votre profi l .  

Pour  suspendre tem pora i rem ent votre com pte, rendez-vous sur  la  rou e  
en  h a u t  à d ro ite d e  votre p rofi l ,  pu i s  « co m pte », p u i s  « sécu rité », pu is  
tout en  bas  « désactiver. » Pour  le  re la ncer, i l  vous fau d ra s i m p lement 
vous recon necter avec votre i d entifi a nt et votre mot de passe. 

Si  vous souha itez seu l ement l i m iter vos vis ites sur  votre p rofi l Facebook 
personne l ,  mais  q u e  vous en  avez beso i n  pour accéder à u n e  page p ro­
fess ionne l l e  q u e  vous a n i m ez, vou s  pouvez s i m p l ement créer u n  n ou­
veau com pte, vou s  nommer  a d m i n istrateu r  de la page, pu i s  passer par  
ce  com pte-ci (où  vous n'au rez pas  de contact et donc  pas  d e  sol l i c itation )  
pour  accéder à la  page Facebook que vous d evez a n i mer. 

Des solut ions concrètes pour décrocher 

H e u reusement q u' i l  ex iste des so lut ions  pour  d écrocher ! 

S i  vous prenez l es choses e n  m a i n  à tem ps, vous n e  serez p ro ba b lement 
pas o b l igé, co m m e  l e  raconte Th ierry Crouzet dans  son l ivre j'ai débran­

ché : comment revivre sans Internet après une overdose (vo i r  b i b l iogra­
p h i e  p.  223), de cou per tota l ement I nternet et de p ratiq u e r  u n  b lack-out 
co m p l et pour  vous sort i r  de vos ma uva ises ha bitudes. 

S ites, b logs, newsletters, m a i l s, réseaux soc iaux . . .  les opportu n ités d e  
s e  con n ecter  sont a byssa les  et peuvent vou s  entraîne r  d a n s  u n e  sp i ra l e  
add i ctive, chronophage et épu i sa nte. I l  est temps d e  remettre u n  peu d e  
d isci p l i n e  e t  d e  ra ison d a n s  vos pratiq u es.  
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Faites le  tri 

I dentifi ez l es pages auxq ue l les  vous êtes a bo n n é  et q u i  vous énervent, vou s  
agacent, là  où  vous perdez d u  temps i n uti l ement et désa bonnez-vous-en 
tout s i m p lement ! 

Pou r ce la ,  a l l u mez votre o rd i nate u r  et p rocédez comme su it : 
• Consu ltez votre h i sto riq u e  et posez-vous les  q u estions  su iva ntes : 
- Comb ien  d e  s ites avez-vous visité cette dern ière sem a i n e ? 
- Comb ien  d e  temps avez-vous passé sur  votre ord i nate u r ? 
- Souha itez-vou s  d i m i n u e r  ce temps passé ? 

• D ites stop a ux newsl etters i nvasives : perdez q ue l q ues m i n utes à vou s  
dés inscri re d e s  newsletters q u e  vou s  recevez pa r m a i l .  P o u r  sé lection­
ner l es news letters auxq u e l les  vou s  vou l ez rester a b o n né, fa ites- l e u r  
passer c e  petit test : 

- Est-ce q u e  ce s ite est en  l i e n  avec ma « vi e  rée l l e » ?  
- Est-ce q u e  j'y a p p rends des i nformatio ns ? 
- Est-ce q u e  j'y a i  déjà renco ntré des personnes i ntéressa ntes ? 
- Est-ce q u' i l  correspond à m o n  mode d e  fo ncti o n ne ment ? 
- Est-ce q u e  je  m'y sens e n  sécu rité ? 
- Est-ce q u' i l  m'apporte d u  positif : jo ie, économies, etc. ? 

• S i  vous avez répondu p lus  de trois fo is  « n o n  », vous pouvez vou s  
désabonner  ! 

• Ouvrez l 'o nglet « Favoris » et « Sites l e  p l u s  souvent fréquentés » de 
votre o rd i nateur.  Pou r  savo i r  s i  vous êtes a ccro à ces s ites : 

- Qu'est-ce q u e  je  ressens q ua n d  je  ne  peux pas y a l l e r ? 
- Qu'est-ce q u e  je  ressens au  moment où  je  m'y con necte (p la i s i r, satis-

faction,  senti m e nt d e  c u l pa b i l ité, a utre) ? 
- Est-ce q u e  ce s ite m e  manque  q u a nd je  ne  m'y con necte pas p l us ieurs 

jours ? 

24 heures sans le  Net 

Dans ses travaux, M ichae l  Stara, psycho logue et psycha na lyste, fondate u r  
de ! 'O bservatoi re d e s  mondes n u mér iques en  sc iences h u ma i nes, exp l i que  
la  chose su iva nte : avo i r  peur  de se  déco n necter, c'est auss i  avo i r  peur  de  
l 'a bandon ,  d'être o u b l ié, d e  manquer  que lque  chose ou que lqu'un . 

Quand vous vous déco n nectez, demandez-vous ce q u e  vous avez peur  de 
manq u e r. 
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Je me déconnecte de tout pendant 24 heure� 
S i  vous êtes très accro au  N et, i l  peut être i ntéressa nt d e  tenter cette 
expér ie nce.  

Déco nnectez-vou s  penda nt vi ngt-quatre heures et notez votre ressenti au 
cou rs de la  j o u rnée.  

Pour  ceux q u e  ça n'effra i e  pas - vi ngt-q uatre heures sans I nternet ? même 
pas  ma l  ! -, essayez donc  la  sema i n e  e nt ière.  

Attent ion : com m e  pou r un régi me ou comme pour  a rrêter de fu mer, 
p réve n i r  les  gens q u e  l 'on va se déco n necter peut être contre-prod u ctif. 
A lors n e  d ites r ien ! (Ma is  fa ites l es choses i nte l l igemment, en  créa nt d es 
ré ponses a utomati q u es par  exem p le . )  

Vi ngt-q uatre heures sans co n n ex ion d evra ient vou s  permettre de relat i­
v iser : 
• Avez-vous manqué  u n  événe me nt ou u n e  i nformation  pr imordia l e ? 
• Avo i r  co nna issa nce d e  vos ma i l s  u n e  dem i-jou rnée p l u s  tôt a u ra it- i l  

cha ngé l e  cou rs des choses ? 
• Les perso nnes  q u i  vou s  contactent pa r ma i l  ne  peuvent-e l l es pas vous 

té léphoner  ou se dép lacer en cas d'u rgence ? 
• Pensez-vous avo i r  l'o b l igation  d e  répo n d re dans  la  m i n ute aux ma i l s  

q u e  vous recevez ? 

Rem p lacer  le  N et n'est pas toujours souha ita b l e, ma is  pour  ces vi ngt­
q uatre heures sans con nexion,  vo ic i  q u e l q ues stratégies de conto u rne­
ment : 
• Vous vou s  connectez le  mat in sur  les  réseaux soc iaux pour  avo i r  a ccès 

à l ' i nformation ? Achetez p l utôt le jou rna l q u ot id ien ,  écoutez la rad i o  . . .  
• Vous envoyez des m a i l s  à vos co l lègues ? Envoyez p l utôt des SMS o u  

té léphonez . 

Ça vous pa raît s i m p l e ? Pourta nt, la  force de l 'ha b itude nous fa it parfo is  
oub l i e r  q u' i l  éta it a ussi  possi b l e  de com m u n i q u e r  ava nt I nternet. 
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Ces vi ngt-q uatre heures vo nt vous p rouver q u e  l e  Net contin u e  d e  tou r­
ner  sa ns  vou s  - mais  q u e  vous pouvez vivre sa ns  l u i  ! Ce constat s imp le, 
ma is  passé à l 'épreuve d e  l 'expér ience, devra it vous permettre d'éta b l i r  
u n  ra pport mo ins  é pu isa nt a u  n u mér ique . . .  

Mettez vos ados à l 'abri 

L'add ict ion aux réseaux sociaux est u n e  vérita b l e  q uest ion de société et 
de sa nté pub l i que .  Réce m m e nt, u n e  jeune  fi l l e  de 1 6  a ns s'est pendue  à 
la  ba lanço i re chez ses parents, dans  le  Nord de la  Fra nce.  En  ca use ? U n  
réseau socia l  très da ngereux dont l ' i nterd ict ion ava it déjà été demandée 
à m a i ntes rep ri ses. Ce  réseau perm et d e  poser des q u estions  e n  d i rect et 
a nonymement aux i nterna utes con nectés. La jeune  fi l l e  y éta it ha rce lée 
l ittéra lement, avec une fréqu ence i ncroya b l e  d e  q u estions  mécha ntes et 
négatives du  type : « Quand est-ce q u e  tu te pends ? », « T'as vu ta gue u l e  
ou pas, co m ment tu peux penser q u e  t'es be l l e ? ». E l l e  a fi n i  p a r  rée l­
l eme nt se pend re, iso lée et ne  sacha nt pas comment mettre fi n à cette 
sp i ra l e  inferna le .  

Le  h a rcè lement sco l a i re ou professio n n e l  a toujours été un prob lème 
grave, ma is  avec l 'avènement des réseaux socia ux, i l  n e  s'a rrête p lus  aux 
frontières des éco l es ou des entreprises, i l  pénètre l ' int im ité d es per­
son nes et n e  s'a rrête n i  l a  n u it, n i  l e  week-end .  

Pre n d re l e  tem ps de la  d i scuss ion avec nos  ados  - qu i  sont des  c ib les  
de cho ix - à propos des dérives d' I nternet (et des m u lti p l es i ntérêts, b ien  
s û r, i l  n e  s'agit pas  de d ia bo l iser la  To i l e, au  contra i re), va l eur  permettre 
d'avo i r  l e  d iscernement nécessa i re l e  jour  o ù  i l s  seront confrontés à ce 
type de situat ions extrêmes (q u'i l s  so ient acteu rs ou victi mes d'a i l l e u rs). 

Faites va lo i r  votre droit à la  déconnexion 

P lus ieurs synd icats sont récem ment montés a u  créneau pour  exiger u n  
« d roit à l a  décon nexion » d es cad res, so l l ic ités e n  perma n ence, cra ignant 
de rater u n  appe l  ou u n  ma i l .  La CGC et la  CFDT ont fi n i  pa r s igner u n  
a ccord d e  pr inc ipe  avec l e  Syntec (secteu r  d u  consu lti ng), affi rmant aux 
cad res et  aux d i rigea nts sa l a riés le  d roit  d e  ne  pas  être connectés à l e u rs 
ord inateu rs ou smartphones 24 heures sur  24. 

La ca m pagne d e  com m u n ication ,  très efficace, mo ntra it u n  cou p l e  dont 
l 'u n dormait et l'a utre s'épu isait à la  l u e u r  d'u n o rd inateur, i n capab le  de 
« décrocher ». 
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Qu itte ensu ite à chacu n d e  se fixer ses p ropres l i m ites, tâche  ô co mb ien  
d iffi c i l e  ! 

Pou r p re n d re les  d eva nts, des entre pr ises com m e  Wol kswagen ou Ca rre­
fou r  n e  permettent pas à l e u rs cad res d e  co nsu lter l eurs m a i l s  e n  dehors 
des hora i res d e  présence effective a u  b u rea u.  Chez M icrosoft, l 'envoi d e  
ma i l s  est i nterd it l e  week-end pour  p réserver l e  temps d e  repos d e s  co l la ­
borateu rs. Certa i n s  d i rigea nts d e  sta rt- u p  de la  S i l i con Va l l ey vo nt même 
jusqu'à ba n n i r  les  ord i nateurs des a p p re ntissages d e  l e u rs enfa nts ! 

Le conseil de Cédric 

V" Se donner u n  temps dédié pour éviter le  black-out tota l.  

V" Comme toute activité potentiel lement addictive, s'a ménager u n  temps 

maximal d'uti l isation q u otidienne peut être un sa lut efficient. Par exem ple, 

s'octroyer u ne à deux heures d'activité, pas pl us. 

V" Dans un prem ier temps, on peut se progra mmer u ne petite a l a rme sur 

ord i nateur ou téléphone, avertissant que l'échéance du temps consacré 

a rrive : cela permet de clore la conversation et de donner rendez-vous a u  

lendemain. 

V" Si  vous ne pouvez pas vous empêcher de consu lter vos mai ls  professionnels 

le  soi r  et le  week-end, ou que vous y êtes ten us, donnez-vous des heures 

défi n ies : pa r exemple, de 21 heures à 21 h 1 5, vous consultez vos mai ls.  

Cela évite la frustration du black-out tota l,  crée u n  temps de repos sans 

con nexion tout en la issa nt u n  temps dédié à l'activité en q uestion. Vous 

restez joignable, mais dans la  mesure du ra isonnable et en évitant de vous 

épu iser toute la n u it sur vos mai ls. 

V" Dans tous les cas, consu lter vos mai ls  ne doit en aucun cas, et sous aucun 

prétexte, être votre dernière activité avant l'endormissement . 
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Le conseil de Marlène 

j'habite dans une vie i l le  ma ison des années trente q u i  se tient sur trois 

n iveaux, com me beaucoup de maisons au Mans. Au dernier étage, la 

con nexion I nternet n'arrive pas ... C'est enn uyeux, pu isqu'il  y a mon bureau ! 

Après avoi r  vou l u  i nsta l ler  u n  ampl ificateur pour capter a u  dernier étage, 

je suis finalement ravie : i m possib le de me connecter le soir  ou la  n uit, de 

ma cham bre. Mon l it est donc « con nection-free » ! Quant au bureau, je fais 

mes recherches dans u ne pièce con nectée et je m onte ensu ite écrire, sans 

être tentée de su rfer sur Facebook ou Youtube . . .  La productivité s'en trouve 

a mél iorée. L'idée de « pièces sans connexion » dans u ne maison me semble 

à creuser ! Les créateurs de start-up de la  Si l icon Va l ley à San Fra ncisco se 

mettent à en i nsta l ler. Tout u n  sym bole ! 

v Je rédui� mon temp� quotidien devant un écran. 
v Je me fixe de� horaire� �trict� pour con�ulter et répondre 
à me� mail�. 
v J'évite de binge watchertou� le� week-end�. 
v Je coupe mon téléphone pendant le� repa� et la nuit 
v Je m'autori�e à couper le� ré�eaux �ociaux ponctuellement. 
v Je pa��e régulièrement 24 heure� déconnecté de tout 
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J 'a pp rends  à d i re non 
Dans « j 'a rrête d e  m'é p u ise r », nous  l'avons  vu, l e  pronom i m p o rte beau­
cou p .  I l  vous a p pa rt ient, à vous, d e  savo i r  quand  vous ne  pouvez pas, 
quand  vos ca pa cités sont su resti mées, et q u a nd vous d evez mettre u n e  
barr ière.  Vous s e u l  êtes h a b i l ité à fixe r vos propres l i m ites. Lorsq u' i l  s'agit 
de d i re « o u i  » ou « non », ne vous mettez pas dans  la peau d e  votre i nter­
locuteur, ma is  dans  la vôtre. 

Ava nt d'a l l e r  p l u s  l o i n  dans  la réflex ion ,  i l  est peut-être nécessa i re d e  fa i re 
u n  petit p o i nt s u r  votre ca pacité à d i re n o n  en  su iva nt l'exercice c i -a p rès. 

�ui�-je  capable de po�er de� limite� ? 
Pre n ez u n  sty lo et posez-vous ces q ue lq ues q u est ions : 
• Savez-vous d i re non ? 
• Pourquo i  vous n'osez pas d i re non ? 

• À q u i  n'osez-vous pas d i re non ? 

• Que l les  conséq u ences ce la entraîne q u a nd vous n'osez pas d i re n o n ? 

• Avez-vous d éjà p révu d e  d i re n o n  et fi na lement, d it o u i ? 
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• Souvenez-vous d'u ne  fo is  où  vou s  avez osé d i re non : q u e  s'est- i l  passé ? 

S i  vous fa ites pa rt ie d e  ces n o m breuses person nes q u i  sont i ncapa b les  
d i re non et q u i  de fa it se  la issent fac i l ement enva h i r  et épu i se r, répon d re 
à ces q u estions  va vous permettre d e  p re n d re consc ience q u' i l  est pos­
s ib l e  d e  fa i re autrement. 

Étab l i r  un contrat c la i r  

I l  est nécessa i re d'ava nt tout vou s  répon d re à vous-même, pour  ensu ite 
seu l ement répon d re à la demande des a utres. 

P re n d re consc ience de ce q u i  se joue pour  vous en d i sa nt « o u i  » ou 
« non », pu is  éta b l i r  un co ntrat c l a i r  basé s u r  u n  engagem ent q u e  vou s  
respecterez et q u i  n e  vous épu isera pas.  

D i re oui  a l o rs q u e  l 'on pense non ou d i re oui  a lo rs q u e  l 'on n'a pas l es 
ca pac ités d'assu mer  u n e  promesse crée u n  de lta e ntre l 'attente p rojetée 
s u r  vous par  l'a utre (« i l  a d it o u i, i l  va l e  fa i re ») et la réa l ité (« j'a i d it o u i  
m a i s  je  ne  s u i s  p a s  e n  ca pac ité de le  fa i re »). À la  c lé,  d e  la  déception  et/ou 
de l 'épu isement. . .  D i re n on, c'est a rrêter un schéma d'épu isement ! 

S i  vous n e  savez pas d i re n o n, a l o rs q u e  vous a i mer iez, c'est q u e  p ro ba b l e­
ment vous cra ignez q u e l q u e  chose : 
• d e  b l esser la  person n e  à q u i  vous d ites n o n  ; 
• d'être rejeté pour  avo i r  d it n o n  ; 
• d e  rater q u e l q u e  chose en  d isa nt n o n  ; 
• q u'on n e  vou s  a i m e  p l us, s i  vous n e  d ites pas o u i  ; 
• d e  passer pour  fe igna nt, peu servia b l e ; 
• etc. 

Ma i s  q u a nd on a i merait d i re n o n  et q u'on n e  l e  fa it pas, on com p l i q u e  
terri b lement ses re lations  a u x  a utres, et o n  l es rend m ê m e  parfo is  désas­
treuses. 
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Témoignage d'Émilie, ancienne jeune free-lance 
« Je venai� de me lancer en free-lance. Je voulai� prouver que 
j'étai� compétente. Alor� je di�ai� oui à tout, j'allai� même au­
delà de la demande de me� client�. 'Ré�ultat : j'étai� épui�ée 
parce que je devai� mener à bien de� mi��ion� que je n'avai� 
acceptée� que pour éviter de devoir répondre non. 
Pendant de� année�,je me �ui� po�itionnée en victime dont le� 
autre� abu�aient avec leur� demande� ince��ante�. Je n'avai� 
de ce��e de me plaindre, de dire que me� client� et partenaire� 
�ucce��if� exagéraient dan� leur� demande� ... Inévitablement, 
je terminai� le��ivée, �ur le� rotule�, et avec la �en�ation que 
l'on m'avait pre��uri�ée ou que l'on �'était �ervi de moi. Me� 
relation� ne pouvaient pa� être apai�ée�. 
À partir du moment où j'ai commencé à dire non, me� relation� 
avec le� autre� �ont devenue� beaucoup plu� �ereine�. » 

E n  effet, l es re lations  socia les  entre les  i n d ivid u s  sont, en  généra l ,  fo ndées 
sur d es a ccords,  des sortes de co ntrats tac ites du type : « Qu'est-ce q u e  
je  peux atten d re de toi/q u'est-ce q u e  t u  peux atten d re de mo i ? »  À parti r 
du  moment o ù  ce co ntrat tac ite est c la i r  pour  tout l e  monde, les  re lat ions 
sont apa isées.  S i  en reva nche l 'u n des p rotago n istes a des attentes déme­
s u rées vis-à -vis de l'a utre, ou des attentes dont i l  n'est pas i nformé, l a  
re lat ion d evient vite épu i sa nte pour  l es deux part ies.  

À part i r  du  moment où  l'o n se met au  c la i r  en  d isa nt : « Non,  tu ne peux 
pas atte n d re ça de moi (po u r  cette fo is  ou pour  toutes l es a utres fo is) », 
la re lat ion peut s'éta b l i r  sur  des bases c l a i res et être sere i n e. I l  n'y a a l o rs 
p l u s  de cra i nte à devo i r  d i re non .  
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Un non tout en douceur 

Dans un  pre m i e r  tem ps, s i  la  réponse « n o n  » vous sem b l e  tro p a b ru pte, 
vo i re d i ffi c i l e  à prononcer, com m encez pa r mettre u n e  d ista nce : 
• « I l fa ut q u e  j e  consu lte mon agenda . » 
• « Je do is  d'a bord fa i re va l id e r  par  . . .  » 
• « I l fa ut étud ier  les moda l ités. » 
• « j'en par le  avec l a  personne  cha rgée d u  p l a n n ing  et je  rev iens vers 

vous. » 
• « Je vou s  donne  u n e  réponse d' i c i  à m a rd i .  » 
• « Je ne  sa is  pas encore. » 
• « Je va is  y réfl éc h i r. » 

Ces réponses types o nt l 'avantage d e  proposer à votre i nterlocute u r  u n e  
réponse ouverte, n i  o u i  (q u i  vous engagera it) n i  n o n  (q u i  vous sem b l e  trop 
v io lent). Vous avez a l o rs tout lo i s i r  de réfléch i r  posément et d'apporter 
u n e  réponse négative par la  su ite. 

Ma is  attention ,  s i  vou s  n'avez pas le cou rage de vou s  la ncer  dans  u n  débat 
a rgument/contre-a rgument, n'évoquez pas tout de su ite les motifs de vos 
fre i n s, au r isqu e  de l es vo i r  ba layés pa r votre i nter locute u r. 

Vo ic i  u n  exe m p l e  c lass iq u e  d e  demande acceptée à co ntrecœ u r : 
Peux-tu ven i r  ven d red i  à 1 5  heures pour  trava i l l e r  sur  ce doss ier ? 
E u h  n o n, je do is  a l l e r  chercher les enfa nts . . .  
V iens avec eux ! 
Ou i ,  ma is  j'a i a ussi  l e  dîne r  à p répa re r  pour  l es i nvités, c'est l 'a n n iver­
sa i re de Tom .  
O h ,  tu l e u r  feras d e s  surge lés ! Et pu is  tu seras rentrée à 1 7  h e u res 
maxi .  
Avec l es em boute i l l ages, ça m'em bête . . .  
Ah bon,  c'est comme tu veux, h e i n, je  ne t'o b l ige pas.  S i  tu  ne  veux pas 
trava i l l e r  . . .  
S i ,  s i ,  je  va i s  ven i r. 

Vo ic i  ma i ntenant l e  même exe m p l e  avec u n e  réponse ferme et défi n it ive : 
Peux-tu ven i r  ven d red i  à 1 5  heures pour  trava i l l e r  sur  ce doss ier ? 
Non ,  je  n e  peux pas.  
Ah c'est dom mage, c'éta it i m porta nt. 
J e  n'en doute pas, ma is  je  ne  peux pas.  
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Autre exe m p l e  avec u n e  réponse « botte en  touche » : 
Peux-tu ve n i r  ven d red i à 1 5  heures pour  trava i l l e r  sur  ce doss ier ? 
J e  va i s  consu lter l 'éq u i p e  et mon agenda,  je  reviendra i  vers to i .  
Ma i s  l à ,  comme ça, tu penses être d i spon ib l e ? 
J e  va i s  consu lter l 'éq u i p e  et mon agenda,  je  revi e n d ra i  vers to i .  

D i re n o n ,  c e  n'est p a s  nécessa i rement renvoye r l 'autre d a n s  ses buts, c'est 
l u i  fa i re com p re n d re d e  façon i ntel l ig i b l e  q u e  vou s  ne  pouvez pas accéder 
à sa demande .  

Un ou i en toute connaissance de cause 

S i  vou s  ne  savez pas  d i re n o n  parce que vous pensez s incèrement pouvo i r  
y a rriver, c'est q u e  vous suresti mez sa ns  doute vos capacités. Ava nt d e  
d i re o u i  à u n e  demande, i l  est pr imord i a l  d e  b ien  réfléch i r  à ses ca pac ités 
et à la natu re exacte de la demande .  

Par  exe m p l e  : 
J e  cherche q u e lqu'un pour  s'occuper  d e  mon chat cette sema i n e  . . .  Tu 
pourra i s  l e  fa i re ? 
O u i  pas d e  prob lème ! 

Là, vous acceptez e n  pensa nt q u' i l  suffi ra d'a l l er  d époser d es croq u ettes 
et cha nger u n e  l it ière deux fo i s  dans  la sema i n e .  O r, la personne va vou s  
exp l i q uer  q u'e l l e  cherche e n  fa it q u e l q u'un p o u r  a l l e r  c h a q u e  mati n et 
chaq u e  so i r  vérifier  l 'état d e  son appartement, s i  l e  chat est toujours l à  
et e n  bonne  sa nté, l e  la isser sorti r dehors pu i s  atten d re son retou r  pour  
fermer l a  fen être, l e  fa i re jouer  avec d es ba l l es . . .  

Le prob lème, c'est q u e  le contrat de base n'est pas c la i r. Da ns  cet exe m p l e, 
« s'occu per de mon chat » peut s ign ifi e r  tout comme r ien .  S'i l vous a rr ive 
de d i re « o u i  » à des dema ndes pa rce q u e  vous le  pens iez s incèrement, 
pu i s  d e  vou s  retrouver co i n cé, c'est q u e  le  contrat mora l  d e  base man­
qua i t  de contou rs.  

A lors ava nt de d i re « o u i  » d'em b lée, fa ites-vous préc iser : l e  temps q u e  
ça p re n d ra,  la  nature d e  l 'engagement, sa fréquence . . .  Demandez-vous s i  
vous y êtes ob l igé et c e  q u e  ça vous ra p portera vra im e nt. 
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D i re non ,  c'est auss i  d i re stoo 

I l  existe pa rfo is  des s ituations  te l l eme nt éta b l ies q u e  votre e ntou rage ne 
peut pas penser u n e  seconde à ce q u e  l es choses cha ngent. Ma is  s i  cer­
ta i nes d e  ces situations  vous pèsent (q u e  ce soit a u  trava i l  ou à la  ma i ­
son), i l  va fa l lo i r  pre n d re votre cou rage à deux m a i n s  et  oser  renverser la  
va peu r ! 

Par  exe m p l e  : 
• J e  m'occu pe toujours de la  p rise d e  notes. 
• C'est moi  q u i  do it l i cenc ier  les sa lar iés  de ma business unit. 

• j'ouvre la  porte aux vis ite u rs d e  m o n  l i eu d e  trava i l  a lo rs q u e  ce n'est 
pas mon trava i l .  

• J e  garde les  enfa nts d e  m o n  mari l e  ven d red i  so i r  q ua n d  i l  va au  poker.  
• Je fa is  l es cafés penda nt les  réu n ions .  
• O n  me té léphone  le  so i r  hors des hora i res d e  b u reau .  
• Un co l l ègue a pr is  l 'ha b itude d e  me la isser son trava i l  à fi n i r  quand  i l  

part. 
• Etc. 

Comment mettre u n  terme à ces s ituations  où vous vous sentez fl oué ? 

E h  b ien ,  i l  suffit s imp l ement d e  mettre u n  terme à l 'ha b itude e ntreten u e  
jusque- là  . . .  
• Vous ne p re n ez p lus  les  notes. 
• Vous n'a l lez p lus  ouvri r  la  porte. 
• Vous ne gardez p l u s  l es enfa nts de votre mari quand  i l  va au poker.  

L'a rrêt de l 'ha b itude peut se fa i re très s i m p le­
ment, avec le  souri re, d'u n s i m p l e  « Non, je  ne 
peux pas ce so i r » ou « Tiens, on va cha nger 
u n  peu la  person n e  q u i  prend les notes » . 

I l  i m p o rte là  d e  ne  surtout pas rep rocher  
a ux autres l e  « n o n  » q u e  vous ne  savez 
pas form u le r  (ou mettre en œ uvre) avec 
par  exe m p l e  u n e  p h rase du type : « Ou i  
ma is  c'est toujours m o i  q u i  prends l es 
notes ! Y'en  a ma rre ! Pourquo i  perso n n e  
ne  le  fa it ? »  Cette réact ion ne  sera it pas 
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co m p rise d e  vos i nterlocuteu rs, q u i  ne  vou s  ont jusque- là  r ien demandé  . . .  
et q u i  pourra ient  vous fa i re passer pour  u n e  perso n n e  passive-agressive ! 

Et s i  l 'on vous demande des justifi cat ions, assumez fro idement la  respon­
sa b i l ité d e  vos actes : « J usque- là ,  j e  m e  su is  toujours porté vo lonta i re 
pour  la  pr ise de notes. J e  n e  le  su is  p l u s. Q u i  veut l e  fa i re ? »  

Essayez, vous verrez, ça fo nctionne  à merve i l l e ! 

Le consei l  de Cédric 

v U n  principe de base : ne jamais d i re « oui  » ava nt d'avoir  évalué sa charge 

de trava i l .  

v I l  y a u n  préa lable à la réponse « oui  » ou « non » : bien connaître sa charge 

de trava i l .  Q uelqu'un q u i  n'a pas une visio n  c la ire et précise de sa charge de 

trava i l  présente et à ven i r  ne pou rra pas apporter une réponse « ou i  » ou 

« non ». Or, la  réponse « ou i  » ou la réponse « non » engage sur la  d u rée. 

C'est un contrat tacite entre la perso nne q u i  demande et la personne q u i  

répond. 

v Si  l'on estime que sa charge de travai l  approche la  capacité opti male 

(attention : optimale et pas maxima le), a lors o n  peut répondre non. La 

d ifférence entre charge de travai l  opti male et charge de trava i l  maxi male 

réside justement dans l'épu isement : en charge de travai l  optima le, on 

est a u  top, en capacité de rendre u n  travai l  de qual ité et dans les délais 

impartis. E n  charge de trava i l  maxima le, o n  a dépassé l'optimal ,  on entre 

donc dans u ne phase où l'on trava i l lera d a ns l'u rgence et avec une qual ité 

moindre. 

v Dans l'idéal,  on ne doit jamais atteindre la charge de travai l  maxi male 

pour garder u ne marge de manœuvre et fa i re face a ux urgences, aux 

impondérables, aux surcharges sur un dossier dont on est déjà responsable . 

U n  ma nager digne de ce nom com prendra toujours que l'o n ne veu i l l e  pas, 

que l'on ne pu isse pas d ire « oui  » quand on n'est pas en capacité de rend re 

u n  trava i l  de q u a l ité. 
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Le consei l  de M a rlène 

Il Lorsq ue j'ai créé le site « Maman travai l le », j'a i commencé à recevoir  de 

plus en plus de mai ls  me demandant toutes sortes de consei ls  et services. 

Au début, pensant bien fa i re, j'y consacrais tous mes d imanches, a u  

détriment d e  mes proches bien entendu.  

Il j'a i mis du temps à réa l iser que je n'éta is pas tenue de fournir  toutes ces 

réponses et que mon inca pa cité à d i re « non » me va mpirisait et m'épu isa it. 

Il j'a i fi nalement mis a u  point u ne réponse c l a i re q u i  oriente vers des aida nts 

en capacité et en com pétence d'aider, respectueuse de la demande. Jamais 

je n'a i eu de retour négatif à cette réponse. 

Il Parfois le  choix de répondre « oui  » n'est pas le bon s'il vous met dans u ne 

situation de stress et d'épuisement. I l  ne faut a lors pas hésiter à prendre les 

choses en main pour les cha nger. 

Il Aujourd'h ui, j'a i mis en place u n  mode de fonction nement avec des règles 

c la ires : je donne des consei ls  sur des horai res de « tchat » et d'écha nges et 

lors de rencontres avec des créneaux horai res défin is. Chacu n sa it quand 

i l  peut attendre une réponse, et j'a ide dans des l imites don nées. Aider, oui .  

Fai re à la place de, non ! 

v Je s;ais; qu'il es;t pos;s;ible de dire non. 
v J'établis; un contrat d'attente bien clair avec les; autres;. 
v J'arrive très; bien à dire non tout en douceur. 
v Je ne me précipite plus; pour dire oui. 
v Je s;ais; dire « Je vais; réfléchir » à une demande que l'on me 
fait 
v Je s;ais; mettre fin à une habitude qui ne me convient plus;. 
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J 'a pp rends à me détend re 
Quand on  s'ép u ise, on  ne  sait p l u s  se déte n d re.  O n  n e  parvient pas à 
l âcher  pr ise .  

Même l orsq u e  l 'on s'a l l o nge, l e  cerveau conti n u e  à m o u l i ner, on trépigne, 
on  s'énerve, et on  s'épu ise encore p l u s  ! I l  devient a lo rs essent ie l  de savo i r  
s e  d étendre .  

Respi rat ion ,  re laxat ion ,  méd itat ion ,  tout est bon pour  d éten d re son corps 
et son espr it. . .  

I l  existe u n e  m u ltitud e  de p ratiques  et de d isc i p l i nes  pour  apprendre à 
se déten d re et à l âcher  pr ise.  Ce l l e  q u i  vous conviendra, à vous, sera l a  
bonne .  I l  est parfo is  nécessa i re d'essayer p l u s ieurs p i stes ava nt de trou­
ver la  so l utio n .  Nous  vous par lerons  ic i  du yoga et de la  m éd itat ion q u i  
sont assez u n a n i mement reco n n u s  pou r avo i r  fa it l e u rs p reuves. 

Témoignage de �rah, directrice de pub, mère de troi� 
enfan� 
« J'ai difficilement �upporté me� premier� cour� de yoga, le 
�ilence et la promi�cuité n étaient pa� pour me plaire ... Néanmoin� 
j'y ai appri� de� mouvement� relaxant� et de� étirement�. Par la 
�uite, j'ai fait de la zumba dan� un night-club. J'ai donc mixé le� 
deux afin de créer ma propre gym antiépui�ement : le début en 
yoga pour m'étirer, prendre con�cience de mon corp� ... Pui� �i 
j'ai de l'énergie à vider ou un énervement à pa��er,je pour�ui� 
en mouvement� de zumba ! �inon, chaque matin, je vole me� 
cinq minute� chrono de yoga. » 
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/love yoga 

Le yoga est cité sponta n é ment en  
exe m p l e  par  d e  n o m b reuses per­
sonnes, com m e  méthode effi cace 
de p révent ion de l 'épu isement. 

À la croisée de la p rati q u e  sp i ri ­
tue l l e, du d éve lop pement perso n­
nel ,  de l 'activité sportive, l e  yoga 
permet d e  con n ecter l e  corps à 
l 'esprit et l 'ensemb le  des deux à son 
envi ro n n e me nt. 

« Mieux vsut un fou 

fsi�snt ce qu'il �sit fsire 

que cent �ste� fsi�snt ce 

qu'il� ne �svent ps� fsire. » 

Proverbe corse 

Synd rome du cô lon i rr itab le ,  nervosité, 
tro u b les  de l 'e ndorm isse ment, les spéc ia l i stes 
du yoga j u re nt q u' i l  agira it  s u r  ces patho logies et b i e n  d'autres e n co re .  

Le  yoga i nvite à méd iter, on  l e  p ratique  donc en  so lo  sa ns  prob lème.  Ma is  
l e  yoga peut  a ussi  permettre d e  re nforcer des  l i ens  entre p l us ieurs per­
son nes : l e  yoga « ma ma n-bébé » est par  exe m p l e  d e  p l u s  en  p lus  p risé, a u  
même titre q u e  l es ate l i e rs d e  massages d e  bébé, p o u r  i nteragir  avec son 
enfa nt. En  cou p l e, l e « ka ma sutra yoga » permet u n e  a p p roche ta ntriq u e  
des ra pports a m o u reux et renfo rce la  co n n ex ion sp i ritu e l l e  entre deux 
person nes. Autre va ria nte du  yoga, l e « yoga du  r i re », créé par  l e  docte u r  
Kata ria,  fa it son apparit ion d a n s  les  m i l i eux p rofess ionne l s  dés i reux d'i n­
viter l e u rs é q u i pes à partager des é m ot ions .  

La p rat ique  du yoga est reco m ma ndée aux person nes épu isées ou sur l e  
po int d e  l'être, nota m m e nt pa rce q u'e l l e  permet d'écouter son corps et 
de régénérer le  l i e n  corps/esp rit q u i  se dé l ite à l'a pproche d'u n bu rn-out. 
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�alutation� au �olei l 
Nous  vou s  p ro posons ic i  q u e l q u es-u nes des pr inc ipa les postu res d e  yoga 
q u i  vous a idero nt à vou s  recentre r. Fa ites- les  à votre rythme, sans forcer ! 
1 .  Tenez-vous debout, b ien  d ro it(e), abdom i naux e ngagés, paumes de 

m a i n s  jo i ntes au  n ivea u du sternum.  
2 .  I nsp i rez, l evez les  bras ve rs le  c ie l ,  rega rdez vos pouces e n  re lâchant 

la  tête e n  a rr ière .  
3 .  Expi rez en  re lâchant le  to rse en  ava nt. P l i ez l es genoux s i  vous avez le  

bas  d u  dos  sens i b l e . Re lâchez b ien  votre n u q u e, l es trapèzes et tentez 
de ra mener  l e  vi sage à vos genoux. 

4. I nsp i rez, tendez votre j a m be ga uche e n  a rr ière et posez l e  genou 
ga uche au  so l .  Votre j a m be d ro ite est p l iée  en  a ng le  d roit .  Vos m a i ns 
sont b ien  à p lat d e  part et d'a utre d e  votre genou  d ro it. 

5 .  Expi rez, poussez dans  les  m a i ns et l es fess iers vers l e  p lafond  pour  
vous retrouver en  V i nversé. Tentez de pousser l es ta lons  en  d i rection  
d u  so l .  

6 .  I nsp i rez et descendez e n  p l a nche .  Posez l es genoux a u  so l  et fléch is­
sez vos b ras q u i  restent co l l és au  torse. 

7 .  I nsp i rez, poussez dans  vos m a i ns s u r  le  so l ,  éti rez le torse en rega r­
d a nt vers l e  ha ut, en  éti rant ventre et gorge. 

J e  médite donc je su is 

La m éd itat ion est souvent perçue com m e  e n n uyeuse par  l es person nes 
en  état d'hype ractivité, épu i sées et  d ispersées. Et  pourta nt, e l l e  est u n e  
so lut ion  effi cace pou r activer la  ca pacité d e  concentration  ! L' idée de l a  
méd itat ion,  c'est d e  réuss i r  à concentrer ses pensées s u r  u n  sujet don né, 
s u r  s im p le  d éc is ion ,  s u r  ordre d u  cervea u . 

M éd iter perm et d e  renfo rcer ses ca pa cités cogn itives, ma is  a ussi  d e  régu­
ler  l e  rythme ca rd iaque  et  d'é l o igner les  cr ises d'a ngoisse. 

Quand on méd ite, on ne « p h i loso phe » pas, c'est-à -d i re q u e  l'o n ne réflé­
ch it  pas à u n  sujet, a u  contra i re, on a p prend à fa i re l e  vide .  

Vo ic i  deux exerci ces de méd itat ion ,  s i m p l es et  access ib l es à tous . 
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Je re�pire en coul eur 
Vous a l l ez vous concentrer ic i  s u r  la resp i ration ,  sur  l 'a i r  q u i  e ntre et q u i  
sort d e  votre corps.  

I nsta l l ez-vous conforta b lement, ass is(e) ou a l l o ngé(e). Cho is issez u n e  cou­
l eur  pour  votre a i r : b leu ,  par  exem p le .  V isua l isez l'a i r  q u e  vous i nsp i rez 
et q u i  rentre dans  votre nez, pu is  pénètre vos poumons, pu i s  fa it l e  trajet 
i nverse pour  resso rt i r  par  votre bouche.  I magi nez b ien  tout ce b leu  q u i  
entre, vous nou rrit d'oxygène, pu i s  ressort d e  vous avec d u  d ioxyde de 
ca rbone.  

Pour  l 'a i r  q u i  ressort, i magi nez un b l eu p l u s  foncé, chargé des énergies 
négatives q u e  vous jetez dehors en  resp i ra nt. 

Répétez l'o pération  a uta nt d e  fo is  q u e  nécessa i re.  Vous vous sentez nor­
ma lement p lus  apa isé(e) et p l u s  ca l m e ; et vous vous êtes entraîné(e) à 
rester co ncentré(e) sur  u n e  pensée en  parti cu l i e r  à l 'exc lus ion  d e  toute 
autre. 

Ce petit exercice peut se p ratiquer  pa rtout, dès q u e  vous sentez q u e  vous 
vous épu isez : dans l es tra nsports, en  vo itu re, au trava i l ,  penda nt u n e  
réu n ion ,  face à votre ord i nate u r  . . .  Essayez dès m a i ntena nt : b l e u  c l a i r, o n  
i nsp i re . . .  l 'a i r  c i rcu le  dans  votre corps . . .  b l e u  fo ncé, on  expi re . . .  

La méditation dan� tout l e  corp� 
Ce deux ième exercice se p rat ique  d e  p référence a l l ongé(e). C'est u n  p ré­
a l a b l e  à certa i n es méthodes de relaxat ion  ou à certa i n s  yogas.  I l  s'agit d e  
prend re consc ience de tout s o n  corps.  N o n  seu lement  cette méd itat ion  
dans  tout l e  corps permet d e  s'a pa iser et de se  re laxer, comme la  p ré­
cédente, ma is  e l l e  a ide  a ussi  à se con necter avec son p ropre corps et à 
m ieux ressent ir  ses beso i n s  p hysio logiq ues.  

V isua l i sez u n e  bou le  sym bo le  de l 'énergie positive et de l 'éq u i l i b re.  Cette 
bou le  part d e  votre o rtei l d roit .  E l l e  remonte, et vous la visua l isez remon­
ter  dans  votre p ied,  votre chevi l l e,  votre m o l let, votre genou,  etc. jusqu'à 
votre tête. Pu is, vou s  la  fa ites redescen d re par  l'a utre côté de votre corps.  
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Cette man ière d e  p re n d re conscie n ce tota lement d e  son corps et d e  s'y 
con n ecter  permet de l u i  « ordo n n e r » p l u s  fac i l ement  (de se re laxer, de 
s'endormir  . . .  ) .  Vous pouvez, pa r exe m p l e, vi sua l i se r  une bou le  d'énerg ie  
ton i q u e  s i  vous avez beso i n  d e  vous dyn a m iser, o u  une énerg ie  reposa nte 
q u i  endort, le so i r  . . .  U n e  fo i s  q u e  vous savez resp i re r  a i ns i  chez vous, a u  
ca l me, vous pouvez répéter cet exercice a u  dehors, e n  situation  d e  stress, 
pour  vous apa iser. 

Le conseil de Cédric 

v Le cerveau a besoin de signaux pour com prendre q u'i l  ne travai l l e  pas. 

v I l  est très diffici le de se relaxer sur commande quand on est habitué à être 

en tension permanente. Lorsq ue l'on travai l le  à u n  ryth me soutenu, le corps 

doit s'ha bituer à prendre des pauses et à décrocher de son activité en cours. 

v Les pauses doivent i ntervenir  toutes les deux heu res, afi n  de la isser u n  

cycle d e  concentration se former. E l les peuvent survenir  en accom pagna nt 

u n  col lègue fu mer u ne ciga rette, marcher u n  peu, prendre l'a i r  dehors, 

passer u n  appel personnel agréa ble . . .  

v Dans beaucoup de gra ndes entreprises, les pa uses sont prises à l'intérieur 

même de la structure. Avec la  création de ca nti nes, de cafétérias, de l ieux 

de détente - au demeurant très pratiques - d i rectement sur place, les 

trava i l leurs sortent de moins en moins au dehors. 

v Or, le cerveau a besoin  de comprendre par d ifférents signaux qu'i l n'est plus 

en tra i n  de trava i l ler. L'envi ronnement en est u n. On peut donc consacrer 

q uelq ues m i n utes de sa pause à sortir concrètement de l'encei nte du l ieu 

de trava i l  pour a l l er dans un endroit plus neutre et moins con noté « activité 

professionnel le », dans la mesure du possible et d u  règlement i ntérieur de 

l'entreprise - mais a minima pour les longues pauses (déjeuner, etc.) . 
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Le conse i l  de M a rlène 

v Ne penser à rien : voilà qui demande de la concentration ! Faites l'essai, 

pendant un moment de détente (massage, coiffeur, repos . . .  ), si vous vous 

la issez al ler, votre corps se détendra mais vous penserez sans doute à vos 

missions : u n  genre de to do list se fera naturel lement dans votre tête ...  

v D'où l'i mportance de la méditation, ce que l'on appel le la  « pleine 

conscience » : privi légiez l'i nstant présent et ne pensez q u'à l'insta nt 

présent. Le vent sur votre visage, l'eau sur vos cheveux, la chaleur sur votre 

peau ...  Concentrez-vous sur votre corps et sur vos sensations. Cette pensée 

mobi l isera vos neuro nes et vous em pêchera de concevoir  u ne recette 

d'osso bucco ou de penser qu'i l faut cha nger les pi les de la télécommande 

alors que vous devez vous détendre ! 

v Je te�te différente� technique� de relaxation. 
v Je m'initie au yoga. 
v Je fai� appel à la re�piration relaxante. 
v Je médite pour lai��er me� pen�ée� �e fluidifier. 
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J 'essa i e  l a  sé rend i p i té ! 
La sérend i pité, c'est l 'a rt de la isser l es choses ven i r  à vous à l ' i m proviste. 

Ado pter la  sére n d i p ité pou r mode de fonctio n n e ment, c'est l a i sser ven i r, 
a ccepter d'accue i l l i r  d e  l ' i m prévu avec b ienve i l l a n ce, d e  se la isser d éto u r­
ner  d'u n c h e m i n, de se perdre en  route . . .  

La sére n d i p ité t ient donc  u n e  p lace i m po rtante dans  le  cerc le vertueux 
de « j'a rrête de m'épu iser ».  De mo ins  en  moins épu isé, on est capa b le  de 
lâcher pr ise et  d'accu e i l l i r  l ' i m p révu . . .  La  sére n d i p ité nous entretient dans  
ce  mode  de fo nctio n ne me nt « hors de contrô l e  » .  

Au royaume de Serend ip 

L e  roya u m e  d e  Sere n d i p  est u n  l i eu fi ctionne l ,  i magi n a i re, q u e  l 'on 
découvre dans  un conte or ienta l ,  Voyages et aventures des trois princes 

de Serendip, tra d u it d u  persa n e n  fra nça is  en  1 7 1 9  pa r le  cheva l i e r  de 
M a i l ly. Ma is  c'est Horace Wa lpo le  (homme p o l it iq ue, écriva i n  et  esthète 
b rita n n i q u e) q u i  a créé le  mot « sére n d i p ité », e n  1 754 dans  u n e  lettre à 
u n  lo i nta i n  cous in ,  pour  dés igner cette ca pac ité à « découvri r par  hasa rd 
et sagacité des choses q u e  l 'on n e  cherchait  pas ».  

La sére n d i p ité, c'est aussi  co ns idérer q u e  le voyage i m p o rte tout auta nt 
q u e  la  d est inatio n .  Dans Tout savoir sur . . .  la sérendipité, (vo i r  b i b l i ogra p h i e  
p .  223), H e n ri Kaufm a n n  raconte la  sére n d i p ité a p p l iquée  à I nternet. I l  
nous  est à tous a rr ivé d e  fa i re u n e  recherche s u r  Google et, d e  page en  
page, d e  nous retrouver s u r  un  site qu i  n'a strictement r ien  à vo i r  et d'y 
fa i re u n e  découverte éto nna nte ! 

Ma is  la  sére n d i p ité, ce n'est pas seu lement marcher le  n ez a u  vent et ne  
r ien  fa i re . . .  Au  contra i re, cet état d'espr it  permet d e  se ren d re d i spon i b l e  
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pour  écouter les s ignes q u e  l 'on reço it, q u e  l 'on envo ie,  et parfo i s  tout 
s im p lement pour  ouvri r les yeux et vo i r  ce q u i  se trouve en face de n ous. 

Parmi  les découvertes cé lèbres dues  à la  séren­
d i p ité, on pou rra it c iter le Coca-Co la,  l e  Vel­
cro, le Viagra, la  pén ic i l l i n e  . . .  Tous ont été 
découverts a lo rs q u e  l eurs i nventeu rs 
mena ient des recherches dans  u n  tout 

« Le meilleur moyen 

de trouver, c'e�t 
autre doma i ne .  N e  pas s'a rrêter à « son 
but » ma is  a ccepter d'expér imenter ce 
q u i  se p résente les  a menés là ! La décou­
verte de l'Amér ique est fi na l ement a ussi  
d u e  à l a  sérend i p ité, pu i sque  Ch ristophe  
Co l o m b  chercha it l es  I ndes ! 

de ne ps� chercher ! » 

Un mode de fonct ionnement re l axant et créatif 

La sére n d i p ité est un réfl exe à adopter l orsq u e  l 'épu i sement s u rv ient. 
Cesser son trava i l ,  a rrête r de buter sur  u n  prob lème, sorti r, se promener, 
s'a é rer  . . .  permet parfo is  non seu l ement de fa i re u n e  pause ma is  aussi  et 
s u rtout de trouver la so l ut ion .  Da ns  Nadja, And ré B reto n raconte aussi  
co m ment i l  tombe sur « la  p lus  be l l e  fem m e  du monde » en erra nt dans  
Par is .  Co m m e  quo i ,  i l  fa ut pa rfo is  savo i r  se l a i sser gu ider  . . .  

En p ratiq u e, i l  ex iste au mo ins  tro i s  trucs pour  adopter la  « sérend i p ité 
attitude » : 
• a l l e r  à u n  ren dez-vous à p ied et n o n  en  tra nsports ou e n  vo itu re ; accep­

ter de se perd re, de prendre u n  autre c h e m i n  ; 
• l a isser des « trous » dans  son age nda pour  fa i re p lace à l ' i m p révu ; 
• s'ouvri r aux n ouve l les  rencontres, d i scuter avec les  gens  q u e  l 'on croise . 

Chez Google et dans  d'a utres sociétés de la  S i l i con Va l l ey, des  ba by-foot et 
des jeux vidéo sont m i s  à d isposit io n  des ingé n i e u rs et a utres sa l a riés .  N e  
nous trom pons  pas, c e  n'est pas u n iq uement pour  a ider  a u  b ien-être des 
sa lari és, et pas u n iq uement a ltru iste . . .  C'est a ussi  pour  la isser cou ri r  l eur  
« sére n d ip ité » et l e u r  permettre de s'écr ier « E u ré ka » le moment ven u  ! 
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Témoignage de Ca��andre, chercheu�e qui lai��e �a 
tête pen�er à �a place 
« Ça fai�ait deux moi� que je cherchai� la �olution à un 
problème. Je devai� fournir un do��ier à un premier client 
Et parallèlement, �ur le même �ujet, j' e��ayai� de �au ver 
un contrat avec un autre client, pour ne pa� avoir travail lé 
pour rien. Ce� deux problème� in�oluble� étaient pour moi 
complètement di�tinct�. J'ai pa��é troi� moi� à m'arracher le� 
cheveux de��u�. Et pui� en août, vaille que vail le, je �ui� partie 
en vacance�. Le premier jour, je �ui� allée à la plage, j'ai fermé 
le� yeux et j'ai pen�é à tout autre cho�e ... Et là, c'e�t comme 
�i me� idée� étaient �ortie� de leur� chemin� tout tracé� et 
avaient quitté leur� �ilion� pour �e rencontrer. �oudain, ça m'e�t 
apparu clairement ! Je devai� lai��er tomber le problème de 
mon deuxième client (que je tentai� de rattraper à tout prix), et 
propo�er le travail que j'avai� déJà fourni à mon premier client 
Tout a été ré�olu en quelque� �econde�, depui� la plage, parce 
que j'avai� arrêté de pen�er de manière clivée, �ectori�ée, 
do��ier par do��ier, et que j'avai� accepté de lai��er ma tête 
pen�er à ma place, de lai��er divaguer me� pen�ée�. » 

Comme o n  peut l e  visu a l iser  sur  l e  schéma su iva nt, la  magie et l ' i nattendu  
ne  peuvent se  prod u i re q u'en dehors des  sentiers battus.  Ai ns i ,  s i  vou s  
avez déjà o rga n i sé a bso lu ment toute votre v i e  à la  m i n ute p rès, vous n'a u­
rez pas la  possi b i l ité de sa is i r  l es éventua l ités q u i  s'offrent à vous.  
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Votre zone de confort 

... opere 

Je « �érendipite » tou� l e� jour� ! 
La sére n d i p ité n'est pas u n i q uement u n e  façon d e  se promener  au  l i eu 
de trava i l l er .  Non ,  c'est b ien p lus que ce la : c'est a ussi l'a rt et  la  man ière 
de vo i r  et d'i nterpréter les s ignes.  O r, l e  propre des signes, c'est q u e  l 'on 
déc ide de les  vo i r  ou de ne pas l es vo i r, pu i s  v ient la  man ière dont on les 
i nterprète. Tout est un s igne, rien  n'est un s igne ! 

Pour « sérend i p iter » au quot id ien ,  vous devez dans  l 'ord re : 
• Repérer les  s ignes positifs d e  votre envi ronnement. 
• Les i nterpréter. 
• Laisser l i bre court à votre créativité. 
• Vous con necter avec votre i n consc ient. 
• Écouter vos e nvies.  

Pre n ez le temps de noter à la  fi n de votre journée où vous a mené(e) votre 
« sérend ip ité attitud e ». Et n'o u b l iez pas q u e  le voyage i m porte auta nt q u e  
la  desti nat ion . 
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Le conseil de Cédric 

Décrocher, c'est bon pour la créativité et donc, la  performance ! La plupart 

des créateurs célèbres (Victor H ugo, Dostoïevski, Mozart, Dickens ...  ) 

consacra ient du temps à ne rien faire, à se pro mener, et ava ient des plages 

de travai l  très bien défi n ies et régu l ières. Ce fa isa nt, leur cerveau et leurs 

neuro nes assi mi la ient qu'u n temps était dédié a u  trava i l  et qu'un a utre 

temps était dédié à a utre chose. 

Gustave Fla u bert d isait d'a i l leurs : « Menez u ne vie de bourgeois, régul ière, 

m i l l i m étrée, afi n  de pouvoir être créatif et violent d a ns votre œuvre ! » 

v Je lai��e le� cho�e� venir à moi. 
v Je lai��e de la place à l' imprévu dan� mon agenda. 
v Je par� du principe que quelque cho�e de bien, d'agréable, 
peut m'arriver. 
v Je m'ouvre aux autre�. 
v Je �ai� reconnaître le� �igne� po�itif�. 

Bravo ! Vous avez term i n é  l e  p rogra m m e  d e  la  deux ième semaine .  

Vous avez réussi  à reprend re la  ma in  s u r  votre envi ron nement profes­
s ionne l  et perso n n el ,  sacrée réussite ! 

Pou r conso l ider  les  changements q u i  s' i n sta l l ent désormais  dans  votre 
q uotid ien ,  nous  vous proposons u n  dern ier  cha l l enge : ce l u i  d e  d é l éguer. 
Vaste p rogra m m e  . . .  

Dans les format ions q u e  nous a n imons  en p révention  de l 'épu isement, 
nous  conc l uons  toujours avec u n e  demande : pensez à u n e  chose q u e  vou s  
pouvez d é léguer.  Q u e  c e  soit chez vous, dans  votre u n ivers p rofess ionnel ,  
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socia l ,  associatif, bénévole, a m ica l .  . .  i l  y a forcément u n e  chose q u e  vous 
fa ites et  que vous pou rriez, sa ns  que ça n'a it de conséq u ence l o u rde,  a rrê­
ter de fa i re et tra nsférer à q u e l q u'u n d'a utre ! 

Par  exe m p l e  : 
• tr ier  et rassemb ler  les  chaussettes orphe l i nes, comme Ca m i l le ,  q u i  a 

déc idé d e  le  fa i re fa i re à son fi l s  ; 
• éta b l i r  l e  p rogra m m e  d e  la  fête de fi n d'a n née, comme Moha med,  q u i  a 

passé cette a n née le  fla m beau à d'a utres vo lonta i res ; 
• fa i re l es cafés l e  matin pour  tout le  b u reau,  com m e  Ade l i ne,  q u i  désor­

mais  les  fera prépa rer pa r son co l l ègue ; 
• déposer les  enfa nts au  sport, comme Fatou,  q u i  en  chargera doréna­

va nt son mar i  ; 
• gérer les  re la nces c l i ents, com m e  Sylva i n, q u i  a a n noncé en  réu n ion  

q u' i l  passait son tou r. 

A lors réfléch issez à u n e  chose, u n e  seu l e  ! ,  q u e  vous a l lez dé léguer.  Et 
ne  la  fa ites p lus  penda nt 2 1  jours ! Pour  ce la ,  com pl étez cette p h rase q u i  
a u ra va leur  d'engagement : 

« À  part i r  d'a uj o u rd'h u i  et pendant l es 2 1  jours à ven i r, je  ne  . . . . . . . . . .  . 

• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • >> 

• Avez-vous réussi à dé l éguer  u n e  chose pendant 2 1  jours consécutifs ? 

• u e  s ene  1ces en  avez-vous t i res . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . Q 1 b ,  ' f' . , 7 

1 50 

V1 
Q) 

0 \._ 
>, 

w 

Q) 
o._ 
::::J 
0 \._ 
l9 
<9 



. 
(j) 
QJ 
0 
1.... 

>-
w 
If) 
,...-l 
0 
N 
@ V1 

+-' a.; 
..c 0 '--CJ) >, 

·c w 
a.; >- o._ 

CL ::J 
0 0 '--
u l9 

g 

• 

Ces d eux dern ières semai nes, vou s  vous êtes conce ntré sur  deux sujets 
d iffi c i l es  à tra iter : vous-même et votre envi ro n n eme nt. Rem ettre e n  q ues­
t ion son propre mode de fonctio n n e ment, ses hab itudes, ses act ions . . .  
demande u n e  énerg ie  i nc roya b l e, ce q u i  peut semb ler  paradoxa l l o rsq ue 
l 'on sou h a ite a rrêter d e  s'épu iser ! Ma is  l e  retou r  sur  i nvesti ssement do it 
commencer  à se fa i re sent ir .  

Fa ites le b i l a n  de votre deux ième sema i n e  en cochant les  cases dans  l e  
ta b l eau  c i -dessous.  Et n'o u b l iez pas le  ritue l  d e  l a  batter ie  q u e  vous a u rez 
i m pr imée pou r éva l ue r  votre n iveau d'énerg ie .  

Acquis Oui Non 

j'ai cessé de jouer un rôle au trava i l  et y suis davantage en 

phase avec ma vra ie personna l ité. 

j'a i revu mon rapport a u  trava i l  et m'i nvestis p lus  sa inement 
au trava i l .  

j'a i mis en place des appuis so l ides dans mon entourage 
fami l ia l .  

Je me connecte à bon escient et me déconnecte de mon p le in 
gré. 

Je ne dis p lus  oui  tous azimuts et ne cra ins p lus  de refuser. 

j'arrive à méd iter, tout du moins à respi rer. 

j'adopte la « sérendipité attitude » et reconnais les signes 

positifs qu i  m'entou rent. 

j'ai réussi à déléguer une chose pendant 21 jours consécutifs. 
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Vous pou rrez reve n i r  à la  Se ma ine  2 a uta nt que  nécessa i re, et vous pou­
vez même m a rquer  un temps de pause (de la  d u rée d e  votre cho ix) pour  
prend re le  temps de d igérer les  cha ngements a m o rcés ava nt d'enta mer  
la  Sem a i n e  3 .  

La Sem a i n e  3 revêt un  ca ractère d ifférent, p u isq u'i l ne  s'agit p lus  d'ag ir  sur  
votre e nvi ro n nement, ma is  sur  votre ento u rage. 

Cette dern ière sema i n e  vous amènera peut-être à p rendre des déc is ions 
d iffi c i l es  ou à o uvri r l es yeux sur  des re lations  peu agréa b l es.  Vous n'êtes 
pas o b l igé de vous p réc i p iter, vou s  pouvez cho is i r  d e  conso l i der  les  acqu is  
des  deux premières sema ines  ava nt d'enta mer la  dern ière . . .  ou fonce r ? 
À vous d e  d éc ider  . 
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J e  renonce à être pa rfa it 
« Renonce r  à vou l o i r  être parfa it pour  co m m encer à deve n i r  so i -même. » 
Ce mantra fa it fu reu r  s u r  l e  N et, espace d e  l i berté où ,  a b rités derr ière u n  
écra n et parfo is  u n  pseudonyme, l es i nterna utes peuvent enfi n se la isser 
a l l e r. Par  défi n it ion ,  la  perfect ion  n'est n i  h u ma i n e  n i  natu re l l e .  O r, nous  
recevo ns  tous l es jours d es i njonctions  (nota m m e nt via l a  p u b l i c ité) nous  
ordon n a nt d'être u n  être h u ma i n  idéa l  : i l  fa ut avo i r  u n  i ntér ie u r  d igne de 
passer dans « Question  M a ison » sur  Fra nce 5 ,  « ma nger-bouge r » (avec 5 
fru its et l égu mes par  jour),  é lever ses e nfa nts e n  éta nt très p résent - mais  
mener  une ca rr ière époustoufla nte -, se  dévouer  aux a utres a u  travers de 
d ifférentes actions  de bénévolat et  d e  dons tout en gardant assez d'éner­
g ie  pour  être u n e  va m p  fata l e  l e  so i r  ven u  - ou u n  chaud l a p i n, pou r vou s  
M ess ieu rs. 

Ces messages consta nts sont épu i sa nts p u isq u'i l s  nous  font i ntégrer q u e  
prem ièrement n o u s  ne  sommes pas parfa its, et deux ièmement nous  
pourr ions  le  d eve n i r, s i  nous  nous e n  d o n n ions  la  pe ine ! Lo rsq u e  l 'on ne  
parvient pas  à re lativi ser ces messages, on  peut p longer dans  une  sp i ra l e  
épu i sa nte : la  q u ête de la  perfect ion . . .  

Une course à la perfect ion i l l uso i re 

Dans la  b l ogosphère pa renta le ,  les  sujets s u r « l ' i m perfect ion » fo nt rage : 
les  su pposées « mauva ises m ères » ou « mères i n d ignes », l es pare nts 
q u i  ga lèrent dans  l eur  emp lo i  du  tem ps et l eur  orga n i sat ion . . .  Bref tous y 
expr iment l eurs d i ffi cu ltés à tout gérer correctement, et n o m b reux sont 
ceux q u i  p lacent l eurs fa i l l es s u r  le  compte de l eur  propre i ncom pétence . 

Et pour  ca use : notre société exc lut  l es gens  j ugés « non performa nts » : 
fem mes e ncei ntes, ma lades, hand i ca pés, personnes âgées . . .  I l  suffit de 
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vo i r  comment on  rejette d u  monde d u  trava i l  l es person nes j ugées i neffi­
caces ou i nadaptées, vo i re p i re, non  perfo rma ntes. 

Pou rta nt, q u e  l 'on soit n o n  performa nt relatif ou n o n  perfo rma nt d éfi n itif, 
chacu n do it avo i r  son rô l e  à jouer  dans  u n e  soc iété, sa n s  forcément couri r 
a p rès u n e  surprod u ctivité et u n e  course à la  perfo rmance a bso l ue,  pour  
« se tuer  à gagner  de l 'a rgent pour  acheter d es choses dont o n  n'a pas 
beso in  pour i m p ress ionner  des gens q u e  l'o n n'a i m e  pas », com m e  le  d it 
l'a dage ! 

Chercheuse et p rofesseu re à l 'un iversité d e  Housto n (Texas), Brené Brown 
ca rton n e  avec ses i nterventions  lo rs des conférences TED 1 •  E l l e  en a t i ré 
u n  l ivre, best-se l l e r  d'a p rès la l iste du New York Times, et tra d u it e n  Fra nce 
sous le titre La force de /'imperfection (vo i r  b i b l i ogra p h i e  p .  223) .  Dans ses 
conférences, e l l e  d o n n e  sa défi n it ion du perfection n isme : « Système d e  
croya nces a utodestructeu r  et add i ctif q u i  a l i m e nte l a  pensée i n it ia l e  : s i  
mon apparence, ma vie, mes actions  sont parfa ites, je  peux éviter l e s  sen­
ti ments dou loureux de ho nte, d e  j ugements, d e  rep roches.  » 

On le  vo it, et nous l 'exp l iq u i ons  dans  notre i ntrod u ct ion, l e  déve loppe­
ment perso n n e l  et le perfect ion n isme ne sont pas com pati b l es ! I l  est d'a i l ­
l e u rs éto n n a nt d e  rem a rq u er la  q u a ntité de personnes q u i , en  e ntretiens  
d'e m bauche, répondent à la  q uest ion « Que l  est votre p lus  gros défaut ? » 
(q uestion  q u'un bon recrute u r  ne  d evra it pas poser, ma is  c'est u n  a utre 
sujet .. . ) ,  par  la réponse : « j'a i u n  gros d éfaut, je su i s  perfectio n n iste », e n  
pensant avo i r  d évo i l é  u n e  q u a l ité, u n  « faux  d éfa ut ».  O r, l e  perfect ion­
n i sme est un vér ita b le  d éfa ut q u i , mal  ca n a l i sé, peut d'a i l l e u rs deve n i r  
patho log ique  et n u i re à toute u n e  é q u i pe d e  trava i l .  

I l  nous  est arrivé d e  renco ntrer des person nes q u e  l a  soc iété j uge « n o n  
perfo rma nte ».  Par exe m p l e, nous  nous souvenons  d'u n e m p l oyé chargé 
de la m ise e n  rayo n d'u n e  gra n de surface q u i  ava it u n  hand i ca p  à u n  
b ras .  I l  éta it l e  p l u s  ra p ide  d e  son secte u r ! I l  ava it s im p lement cherché  
une  man ière efficace de trava i l l e r  d iffé re m m e nt, à sa  man ière . . .  Les per­
son n es hand i ca pées - comme l es sen iors ou l es fem mes ence i ntes - ne  

1 .  Les conférences TED sont u n e  série d e  conférences internationales orga nisées par une 

fondation à but non lucratif Sap l ing Foundation, créée pour d iffuser des « idées qui  va lent la 
peine d'être d iffusées » (ideas worth spreading). 
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sont donc pas à c lasser d'e m b l ée dans  la  p i l e  « n o n  performa nts », b ien  
a u  contra i re ! 

L'associat ion Creative Hand i ca p2 o rga n ise par  exe m p l e  des ate l i ers « T 
Ca p » dont la  m iss ion est de donner  confiance en  l e u rs capacités, e n  
l e u rs a ptitudes à des person nes atte i ntes d e  trou b les  du  d éve loppement. 
Pa rta nt du pr inc i pe, com m e  le d isa it  Osca r Wi l de,  q u e  : « Ce q u'on te 
rep roche, cu ltive- l e : c'est to i . » A lors p l utôt q u e  de s'ép u iser à être parfa it, 
m i eux va ut s'a ppuyer s u r  ses compétences et savoi r-fa i re .  

Je m'appu ie sur mes savo ir-fa i re 

Les notions  de compétence, d e  ta lent, d e  performance, d e  va l e u r  . . .  se 
mé la ngent parfo is .  Cette confus ion peut épu iser dès lo rs q u e  l 'on cherche 
à atte i n d re un but i naccessi b l e  ou i nadéq uat. Pour  atte i n d re le  b ien-être, 
vous devez a l igner  vos com pétences, votre ta lent et votre performa nce.  
Al lons  donc  fou i l l e r  p l us ava nt toutes ces n ot ions q u i  concernent vos 
savoi r-fa i re a u  sens l a rge. 

La compétence 

La com pétence est u n  ensemb le  de conna issa nces et de q ua l ités profes­
s ionne l les  m i ses en  œ uvre pour  résou d re u n e  situation  o u  u n  prob lème 
don né, d'a p rès l e  soc io logue J ea n-Franço is  Amadieu ,  spéci a l i ste des re la­
t ions socia les  au  trava i l .  E l l e  s'exerce dans u n  doma ine  pa rt icu l i er .  On peut 
être com pétent dans un doma i n e  Ue m'occu pe très b ien  des e nfa nts, je 
négoc ie  d e  beaux contrats . . .  ) et i ncompétent dans un a utre Ue ne  sa is  pas 
cu i s iner  l es gâtea ux, mes p révis ions  co m pta b l es sont ra rem ent justes . . .  ) .  

La gestio n  des com pétences vise à mettre en  adéquat ion le beso i n  de 
l'entrep rise - ce que l 'on atten d  d'u n co l l a borateu r  à un poste d o n n é  - et 
les  com pétences de ce co l l aborateu r. Cette co m péten ce peut être i n née 
ou s'acquér i r  (études, format ion ,  expér iences . . .  ) .  Quand vous trava i l l ez, 
vous mettez vos compétences et vos qua l ificatio n s  à d isposit io n  d'u n 
e m p l oyeu r  ou d'u n c l i ent q u i  l es uti l ise .  L'épu isement com m e nce q u a nd 
ses attentes sont démesurées par  ra pport à vos com pétences ou q u e  vos 
compétences sont ut i l i sées à ma uva is escie nt. 

2. Pour en savoir  p lus  : creativehandicap.org 
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Je fai� l e  point �ur me� compétence� 
• Dans q u e l  d o m a i ne su is-je compétent(e) ? 
• Est-ce q u e  j'uti l i se  cette co m péten ce au  q u otid i en ? 
• Co m ment pou rra i s-je m i eux l 'ut i l i ser, p l u s  l 'uti l i ser ? 
• Da ns  q u e l  d o m a i ne su is-je i ncom pétent(e) ? 
• Est-ce grave ? Est-ce q u e  ça me manque  au  q u otid i en  ? 
• M es com pétences me font-e l l es vivre ? So nt-e l l es en  l ie n  avec mon acti­

vité pr inc ipa le  et rém u nératrice ? 

U n  exe m p l e  pour  vous éc l a i re r : C lark Kent est com pétent en  journa l isme.  
I l  est i n com pétent pour  séd u i re Loïs. 

Le ta lent 

Talentus, e n  lati n, désigne u n e  a ptitude exceptionne l l e, q uas iment natu rel l e  
ou i n née. On peut être ta lentueux sans être com pétent. À la  d ifférence d e  
la  gest ion des compétences, l e  ma nagement des ta l ents ne  s e  base pas s u r  
le  beso in  de l 'entrepr ise m a i s  sur  la  capacité, l'a ptitude du  co l l aborateu r. 
Le bu rn-out se nourrit d e  ce senti ment d'i nadéq uation ,  de « ta l e nt gâché ».  
Dans l ' idéa l ,  on conj ugue gest ion des com pétences et ma nagement des 
ta l ents pour  mettre en  adéq uation  l es beso ins  de l 'entrepr ise et l es ta lents 
des col la borateu rs. Pa r défi n it ion très subjectif, l e  ta l ent ne  se mesure pas.  
Céci l e  Dejoux le  défi n it comme « u ne comb ina i so n  ra re de compétences 
ra res » dans son l ivre Gestion des compétences et GPEC (voi r  b i b l iogra p h i e  
p .  223). Est ta l entueux cel u i  q u i  fa it « m ieux q u e  les autres ».  

Le ta lent dépa sse la  com pétence, dans  la  m esu re où i l  ne  peut pas s'ac­
q uér i r. 

Je fai� l e  point �ur me� talent� 
• Ai-je  u n  ta l ent ? Leq ue l  ? 
• Est- i l  exp lo ité ? 
• Qu'est-ce q u e  je  fa i s  pour  déve lopper  m o n  ta l e nt ? 
• Est-ce q u e  je  peux le  tra nsfo rmer  en  com pétence ? 
• M es com pétences p rofess ionne l l es so nt-e l l es en  l i e n  avec mon ta l ent ? 
• Est-ce q u e  je  l e  sou ha ite ? 
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• Comment est-ce q u e  je  peux fa i re vivre mon ta lent ? Par  exe m p l e : j'a i 
u n  ta l e nt m usica l ,  je  trava i l l e  dans  l es ass u ra n ces. J e  fa i s  vivre mon 
ta lent e n  don nant des  cou rs d e  p ia no,  en  réa l isant des  concerts, en  
jouant  pour  l e  p la i s i r  chez mo i .  . .  

Un  exe m p l e  pour  vous éc l a i re r : vous fa ites du  reporti ng toute la  jou rnée, 
ma is  votre ta lent est le relationne l .  Votre ta l ent soci a l  n'est pas exp lo ité. 
Votre compétence l'est. 

La performance 

La perfo rmance dés igne votre ca pac ité à o bte n i r  u n  résu ltat en vou s  ser­
va nt d e  ce q u e  vous possédez : ta lent, com pétence, ma is  a ussi  contexte et 
a ppu i s  extér ieurs.  On peut avo i r  d u  ta lent ou des com pétences sans être 
performa nt ; et o n  peut performer sans avo i r  l e  m o i n d re ta l e nt grâ ce à 
u n e  méthode ou à la  conjonctu re. 

À noter q u e  le potentie l  est u n  ta lent ou u n e  com pétence en d eve n i r. 

S i  vous réussissez à a l igner  votre com pétence, votre ta l ent et votre perfo r­
mance, a l ors vous êtes dans  u n e  sp i ra l e  p l utôt positive et n o n  énergivore. 

La productivité 

Vous êtes p rod u ctif s i  votre rati o  temps passé/performance est é l evé. 
La prod uctivité est le maître mot de b i e n  des systèmes de ma nagement, 
ma is  la  recherche d e  p rod uctivité sans pr ise e n  compte et va lorisat ion des 
ta lents, des com pétences, des  potentie l s  contri bue  a ux sp i ra les  d'épu i ­
sement. La p rod uctivité ne  peut pas  être le  seu l  o bjectif d'u ne  u n ité de 
trava i l .  Par  exem p l e, dans le  secteu r  méd i ca l ,  cons idérer  u n iq u e me nt la  
part de patients vue par  le  person ne l  so ignant i n d u it une v is ion « prod uc­
tiviste » d e  la  médeci n e, au  d étri ment d u  ta l e nt du  soigna nt, ma is  aussi  de 
la  q u a l ité des so i ns  et  d e  l'écoute reçus pa r le  pat ient . 

La va lorisation 

Vous êtes va lorisé quand  on recon naît vos compétences, vos ta l ents, 
votre perfo rma nce et votre p rod uctivité. De façon gé néra l e, vous êtes 
va lor isé quand  votre trava i l  o u  vos a ct ions sont reco n n u s  et m is  e n  ava nt. 
On peut s'épu iser par  d éfaut de reco nna issa n ce ou de va lor isat ion (« Avec 
tout ce q u e  je  fa is, je  n'a i aucune  reco n na i ssa nce ! »}, ma is  a ussi  à cause 
de surva lori sat ion  : les attentes d'autru i sont trop é l evées pour  vous, vou s  
ne  pensez p a s  avo i r «  l e s  épau les » p o u r  porter l eurs d emandes.  
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Je te�te ma valori�ation 
Écrivez vos répo nses aux q uestions, pu i s  demandez à votre entou rage 
(fa m i l le ,  co l lègues . . .  ) d e  répo n d re à ces mêmes q u est ions (sa ns  l eur  don­
ner  vos réponses) : 

• Que l  est m o n  ta l e nt pr inc ipa l ? 

Ma réponse : . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

La réponse d e  m o n  entou rage : . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

• Q u e l l e  est ma com pétence pr i nc ipa l e ? 

Ma réponse : . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

La réponse d e  m o n  entou rage : . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

• Que l les  sont m es trois q u a l ités p rofession ne l les ? 

Ma réponse : . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

La réponse d e  m o n  entou rage : . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

• Que l les  sont m es trois q u a l ités perso n n e l l es ? 

Ma réponse : . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

La réponse d e  m o n  entou rage : . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

• Q u e l l e  est ma réa l i sation ,  m o n  fa it marq u a nt des dern i ères a n nées 
(d i p l ôme, promot ion ,  dossie r  mené à b ien  . . .  ) ?  

Ma réponse : . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

La réponse d e  m o n  entou rage : . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

S i  vos ré ponses sont conco rda ntes, vou s  êtes va lorisé à votre juste n ivea u .  

S i  e l l es n e  le  sont pas, i nterrogez-vous sur  votre m o d e  d e  va l o risation  : 
co m m u n i q u ez-vou s  positivement sur  vos a ct ions, s u r  vos résu ltats ? 
Au p rès de q u i ? Comment pou rriez-vous dava ntage i m p l iq u er l es a utres 
dans  la mesure de vos actions ? 

On réa l ise q u' i l  est i m po rta nt de fa i re l e  po int sur  ses com pétences et ses 
ta lents q u i , ma l  exp l o ités, peuvent être à la source de notre état d'épu i ­
sement. 
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Mais  a u-de là des savo i r-fa i re essent ie ls, l es « savo i r  être » - votre per­
son n a l ité - occupent u n e  p lace i m porta nte dans  la  vie p rofess ion n e l l e . 
À com pétence éga l e, u n e  personne  agréa b l e  avec ses co l l ègues, ca pa b l e  
de d i p l o matie, sera p référée à « u n  emmerdeu r ». M a i s  l e  savo i r  être ne  
se l i m ite pas  à une  s imp le  fac i l ité à vivre . . .  I l  req u iert des  q u a l ités b ien  
spécifiq ues.  

J'évalue me� « �avoir être » 

Pou r éva l ue r  vos « savo i r  être », i l  est nécessa i re d' identifier  d'a bord vos 
q u a l ités. Pou r ce la ,  p lacez le c u rseu r au bon e n d roit se lon vous, entre les  
q u a l ités q u i  vous sont pro posées c i -dessous.  

, 
Ecoute D ista nce 

Lead ers h i p  Obé issa n ce 

Idéa l i sme Pragmatisme 1 

Prudence Témérité 

Autonomie  Loya uté 

Rigueu r Origi na l ité 

J 'organ ise man « incompétence » 

Lors d e  la  dern ière confé re n ce « Maman trava i l l e  », Brigitte G résy, i nspec­
trice gén éra l e  des affa i res socia les, a évoqué  l e  concept « d'orga n iser son 
i n com péten ce mé nagère » pour a rrêter de s'ép u iser et  pour pousser son 
compagnon (ou sa com pagne) à p re n d re sa pa rt des tâches ménagères . 
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Témoignage de Mimie Jone�, piètre femme d'intérieur 
« Je cui�ine mal, toujour� la même cho�e, en général de� plat� 
que mon mari n'aime pa�. Et j'ai une capacité incroyable à 
lai��er brûler le� ca��erole� en le� oubliant �ur le feu c�urtout 
depui� que je fai� de� compote� pour mon fil� de 20 moi�). 
Je lance de� le��ive� ... mai�j'oublie de le� étendre. Au bout de 
deux jour� dan� la machine, ça �ent bon dan� la mai�on ... 
J'ai un niveau de ré�i�tance à la �aleté et au dé�ordre bien 
�upérieur à celui de mon mari (ça, c'e�t mon �ecret de la 
réu��ite). 
Pendant mon congé maternité, j'ai �ombré dan� une terrible 
apathie qui, lor�que j'ai en�uite repri� le travail, a motivé mon 
mari à me dire : "Plu� jamai� tu n'envi�age� d'arrêter de 
travailler !" 
J'en oublie �ûrement, mai� pour ré�umer, je �ui� une femme 
d'intérieur pitoyable, et je l'a��ume �an� complexe�. 
Mai� �urtout j'ai trouvé (choi�i ? eu la chance de tomber 
�ur ?) un mari qui ne me con�idère pa� comme re�pon�able de 
la tenue de la mai�on. I l ne fait pa� �eulement que « m'aider ». 
Avec lui, l'expre��ion « partage de� tâche� » prend réellement 
tout �on �en� ! » 

Mais  orga n iser  son i ncom pétence au  trava i l ,  c'est aussi  accepter tout s im­
p le ment d e  fa i re avec ce  que l'o n est, c'est-à-d i re i m p a rfa it ma is  r iche de 
ses com pétences et  d e  ses ta l e nts. 
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Je n e  �ui� pa� parfait(e). . .  et a!or� ? 

Répondez sa ns  déto u rs à ces q uestions, et d ites-vous b ien  q u'e l l es 
concernent tout le monde .  

• Quand ,  pour  la  dern ière foi s, avez-vous pensé que vous n'ét iez « pas  
assez pa rfa it(e) » ?  

• Qu'aviez-vou s  fa it, ou pas fa it ? 
• Aviez-vous la  possi b i l ité rée l l e  d e  fa i re a utrem e nt ? 
• E n  aviez-vous les  ca pacités, à ce m oment précis et e n  l 'état d e  vos 

conna issa n ces ? 
• Que l les  sont l es co nséq uences i rréméd iab les  d e  cette i m p e rfect ion ? 
• Q u i  attend rée l l ement q u e  vous soyez « parfa it(e) », et pourquo i ? 
• Avez-vous peur  de d écevo i r, et pourquo i ? 
• E n  toute l uc id ité, comment « norma l iser » vos re lat ions  pour  m i n i m iser 

les  attentes d e  perfect ion des autres à votre éga rd ? 
• Que l les  conséquences ce la  a-t- i l  s i  les  autres réa l isent q u e  vous n'êtes 

pas parfa it(e) ? 

À l 'a u n e  d e  ces réflex ions : 
• J e  me pardonne  m o n  i m p e rfect ion en  esti mant q u e  j'a i fa it d e  mon 

m ie ux, a u  rega rd du  contexte et des  moyens  m is  à ma d ispositi o n .  
• J e  reconna is  mes zones d'i m perfect ion - et l e s  relativise e n  va lor isant 

mes ta lents, mes co mpétences, mes performa nces . . .  
• j 'arrête de m'épu iser en  coura nt a p rès un modè l e  de perfect ion i nac­

cess ib l e  et je  (re)com me nce à me constru i re autou r  d e  m es ca pacités 
et ta lents avérés. 

Pour m'aimer comme je �ui� (et pa� comme je voudrai� être) ! 

Retrouver u n e  esti me de so i  fondée sur  des réal ités concrètes, a ide  à sor­
t i r  d e  la  sp i ra l e  de l 'épu isement q u i  se caractér ise aussi  par  « l 'effon d re­
ment de la psych é  », l 'hyperémotivité et le d étachement des autres. 

M u n i ssez-vous d'u n stylo et fa ites u n e  l i ste aussi  h o n n ête q u e  poss ib l e  en  
i n d iq u a nt ce  que  vous cons idérez co m m e  vos po i nts fa i b l es, là  o ù  vou s  
êtes « d éfa i l l a nt(e) » par  ra p port à l ' idéa l  q u e  vous voudriez atte i n d re.  Pu is  
contreba lancez avec u n  po int  pos it if dans  l e  même registre ! 
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Cha q u e  perso n n e  peut fa i re sa propre l i ste q u i  
d resse sa person na l ité : n i  m ieux n i  mo ins  b i e n  
q u e  ce l l e  du  vo is in ,  tout s i m p lement la  vôtre, 
ce l l e  q u e  vous devez a p p re n d re à connaître et à 
exp l o ite r pour  n e  p l u s  vous épu iser.  

Par exe m p l e  : 
• J e  n e  réponds pas toujours aux ma i l s  dans  la  

journée mais  je  donne  vo lo ntie rs des idées ou 
des contacts. 

« Le mieux 
e�t /'ennemi 

du bien. » 

• J e  n'a i pas envoyé mes feu i l les  d e  so i n  à l a  Sécu ma is  j 'a i  
déc laré la  perte de ma carte Vita le .  

• J 'a i  des  k i l os en  trop ma is  j'a i un  beau sour i re.  
• J'ou b l i e  toujours les  a n n iversa i res de mes co p i n es ma is  je  l e u r  offre des 

cadeaux rigo l os juste a p rès. 
• J'ou b l i e  souvent de fa i re déve lopper  les p hotos ma is  j'envo i e  souvent 

des cartes posta l es.  
• Je ne su is  pas a l l é(e) vo i r  ma gra nd-mère à l 'hôp ita l ma is  je  l 'a i  accue i l l i e  

à son retou r. 
• J e  n e  garde pas l es chats des vo is ins  ma is  je  l es a i d e  toujours à les  cher­

cher  d e  n u it, quand  i l s  l es perdent. 
• J e  su is  bord é l i q u e  ma is  je cu i s ine  très b ien .  
• j 'arrive souvent en  reta rd à l 'éco l e  le  mat in ma i s  j 'accom pagne l es  sor­

t ies sco la i res.  
• Je ne  peux pas c iter le dern ier  titre de Mod iano ma is  j 'a i  lu tout 

Schopenha uer. 

À vous ! 

• J e . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
ma 1 s . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

• J e . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
ma 1 s . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

• J e . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
ma 1 s . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

• J e . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
ma 1 s . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
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Le conseil de Cédric 

La isser venir  ses cycles de non-performance. 

Au même titre que les sportifs et les athlètes, nous avons des cycles de 

performa nce et des cycles de non-performance. Pou r accu e i l l i r  et accepter 

les cycles de non-performa nce, on peut se consacrer à des tâches de 

régulation ou d'entraînement : remettre à plat son p lanning, trier ses 

papiers ... Le cerveau moul ine donc sur a utre chose, se repose, et se met 

en cond ition de créer bientôt un nouvea u cycle de performa nce. Aucun 

sportif ne bat ses propres records à chaque entraînement ! L'échauffement, 

le repos, la récupération, l'entraînement, la mise en condition ... précèdent 

la performa nce et l'a ccompagnent. Savoir  être moins performant à u n  

moment donné, c'est préserver s a  performa nce pour les i nstants clés. 

La d u rée de ce cycle dépend de chacun, de son nivea u  de fatigue, et des 

objectifs de performa nce : fixez-vous vos objectifs et des « pa l iers » à 

atteindre (voi r  Jour 1 ,  p. 21 ). 

Le conseil de Marlène 

Dans la  série musicale Glee, l'héroïne, Rachel,  qu itte sa petite vi l le pour 

prendre des cours d'a rts de la scène à New York. Sa professeur la  défie 

sur « Chicago » :  el les doivent cha nter et da nser en même temps une 

chorégra phie. À la  fi n, Rachel doit se rend re à l'évidence : e l le n'est pas 

une a ussi bonne da nseuse que sa prof ... La scène pou rrait s'arrêter là, 

mais Rachel rétorque : « Merci de m'avoi r  donné cette leçon. Je ne sera i 

jamais u ne a ussi bonne da nseuse que vous. Mais je suis u ne a ussi bonne 

cha nteuse .. .  Peut-être même mei l leure ! »  Dans la  su ite de la  série, Rachel 

s'appl ique à trava i l ler ce point fort, ce q u i  la rend « exceptionnel le ». 

Vous êtes mauvais dans un domaine ? D'accord, mais i l  y a forcément u n  

domaine o ù  vous excel lez, o ù  vous vous sentez à l'a ise ! C'est s u r  l u i  q u e  

vous devez m iser. 
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v Je fai� le point �ur me� compétence� et me� talent�. 
V' Je me demande �i je �ui� �uffi�amment valori�é. 
v J'évalue me� « �avoir être » en pointant me� qualité�. 
v Je me pardonne mon imperfection et je m'aime comme je 
�ui� . 
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J 'év ite l e s  pe rsonnes toxi Ques  
(et j e  d ev i ens une pe rsonne 
ressou rce) 

L'é p u isement, l e  b u rn-out est l i é  n o n  seu l ement à soi ,  à son corps, à sa psy­
ché,  à son e nvi ron nement, ma is  aussi  à son e ntou rage. U n  des premiers 
sym ptômes du  b u rn-out : l e  d étachement dans  l es re lations  soc ia les, l e  
cyn isme,  l ' i nca pacité à l 'em path ie .  Comme s i  « brû lé  d e  l ' i ntér ieur », v idé 
pour soi-mê m e, l'o n n'ava it p lus les  ressou rces pour nous con necter aux 
a utres . . .  Et  c'est parfo i s  l 'entou rage q u i  pousse à l 'é p u isement, de man ière 
sourno ise.  

En parcoura nt ces pages, vous a u rez forcément un ou des visages q u i  
vont vou s  ven i r  à l 'esp rit. . .  

Préc isons q u e  nous par lons d e « person nes tox iq u es » ic i  par abus  de l a n­
gage, ca r ce q u e  vous a l l ez découvri r ma intena nt concerne d e  façon p l u s  
g loba le  l es « comporteme nts tox iques » (ca r on  peut être toxique  u n  jour  
avec q u e l q u'un ,  et cha nger u n  a utre jour  avec u n e  a utre perso n n e  ! ) .  

A lors comm ent repérer ces gens tox iq ues q u i  vous épu i sent et « ma ngent » 
votre énergie,  et i nversem ent ces personnes q u i  vou s « reboostent » ?  

Un trava i l  de repérage d 'abord 

Le pervers m a n i p u late u r  (ou PM) peut sév ir  partout en  fa it (en fa m i l l e, 
a u  bou lot, entre a mi s  . . .  }, ca r l à  où  i l  y a re lat ion,  i l  peut y avo i r  re lat ion 
tox ique .  
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I sa b e l l e  Naza re-Aga propose dans  son ouvrage, Les manipulateurs sont 

parmi nous (vo i r  b i b l i ogra p h i e  p.  223), u n e  l i ste de trente s ignes reco n n u s  
p a r  l e s  spéc ia l istes d u  h a rcè lement (dont Ma rie-Fra nce H i rigoyen) comme 
éta nt spécifi q ues d u  pervers m a n i p u lateu r : 

1 .  I l  c u l pa b i l ise les  a utres, a u  nom d u  l i e n  fa m i l ia l ,  d e  l'a mit ié ,  
de l'a mour, de la  consc ience p rofess ionne l le,  etc. 

2 .  I l  reporte sa  responsa b i l ité s u r  les  a utres o u  se démet 
de ses propres responsa b i l ités. 

3. I l  ne com m u n i q u e  pas c l a i rement ses demandes, 
ses besoi ns, ses senti ments et ses op i n ions .  

4. I l  répond très souvent de façon floue .  
5 .  I l  cha nge ses  o p i n ions, ses  comportements, ses  sent iments, 

se lon  l es person nes ou les  situations. 
6 .  I l  i nvoque  des ra iso ns  logiques  pour  déguiser ses demandes. 
7 .  I l  fa it cro i re aux autres q u' i l s  do ivent être parfa its, 

q u' i l s  n e  do ivent jama is  cha nger d'avis, q u' i l s  do ivent 
tout savo i r  et répon d re i m méd iatement aux demandes 
et aux q uestio ns.  

8 .  I l  met en  doute l es q u a l ités, la  compétence, la  perso n n a l ité 
des a utres : i l  c rit ique  sa ns  e n  avo i r  l 'a i r, d éva l o rise et j uge. 

9.  I l  fa it fa i re ses messages pa r autru i ou par  
des i nterméd i a i res. 

1 O. I l  sème la  ziza n i e  et crée la susp ic ion, d ivise pour  m i eux 
régner  et peut p rovoq uer  la  rupture d'u n cou p le .  

1 1 .  I l  sait se  p l acer en  victi me pour  q u'on le  p l a igne (ma lad ie  
exagérée, e ntou rage « d iffi c i l e », surcharge d e  trava i l ,  etc .) .  

1 2 . I l  ignore les demandes (même s'i l  d it s'en occu per) .  
1 3 . I l  uti l i se l es pr i nc ipes moraux des a utres pour  assouvi r ses 

beso i n s  (not ions d'h u m a n ité, de cha rité . . .  ) . 
1 4. I l  menace de façon d égu i sée ou fa it u n  cha ntage ouvert. 
1 5 . I l  cha nge carrément de sujet au cours d'u ne  conversatio n .  
1 6 . I l  évite ou s'échappe de l 'entret ien ,  d e  la  réu n io n .  
1 7 . I l  m i s e  sur  l ' ignora n ce d e s  autres et fa it cro i re 

à sa s u pér iorité. 
1 8 . I l  ment. 
1 9 . I l  prêche l e  fa ux pour  savo i r  l e  vra i ,  déforme et i nterprète. 
20. I l  est égocentriq u e. 
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2 1 . I l  peut être ja loux même s'i l est u n  parent ou u n  conjo i nt. 
22. I l  n e  supporte pas la crit iq u e  et n i e  les  évidences. 
23. I l  ne t ient pas com pte des d ro its, des beso i n s  et des dés i rs 

des a utres. 
24. I l  uti l i se souvent l e  dern ier  moment pour  demande r, 

o rd o n n e r, ou fa i re ag ir  a utru i .  
25 .  Son d isco u rs pa raît logiq u e  ou cohérent a l o rs q u e  

ses att itudes, ses a ctes ou s o n  m o d e  d e  vie répondent 
au schéma opposé.  

26.  I l  uti l i se l es flatter ies pour  nous p l a i re, fa it des cadeaux 
ou se met souda i n  aux petits so i n s  pour  nous .  

27 .  I l  p rod u it un état de ma la ise  ou un senti ment d e  non- l i berté 
(p iège). 

28.  I l  est efficace pour  atte i n d re ses p ropres b uts ma is  
a ux dépens  d'a utru i .  

29.  I l  nous  fa it fa i re des choses q u e  nous n'a u rions  
proba b lement pas fa ites d e  notre p ro p re gré. 

30. I l  est consta m m ent l 'objet de d i scuss ions  e ntre gens 
q u i  le  conna issent, même s'i l  n'est pas là .  

Au-d e là  d e  q uatorze poi nts reco n n u s  parmi  cette l i ste, on  peut  par ler  de 
m a n i p u late u r  pervers, c'est-à-d i re d'u n e  person n e  q u' i l  fa ut extra i re d e  sa 
v ie sous pe ine  d'être épu isé à son contact. 

Attentio n  : si chacu n sait  recon naître dans  son ento urage u n  ou u n e  PM, 
peu de gens  s'y recon na issent ! Et  pourta nt, statistiq u e m e nt. . .  i l  fa ut b ien  
q u e  certa i n s  s'y trouvent. C'est pourquo i  i l  est p lus  exact d e  par le r  de 
« comportements tox iq ues » ou de « re lations  tox iq ues » et  pas seu le­
ment de « perso n n a l ités tox iques » .  

On voit b ien  q u' i l  est p ri m o rd ia l  en  p hase d'épu i sement de s'i nterroger 
s u r  la q u a l ité de ses re lat ions  pour  pouvo i r  re pérer d'éventue ls  dysfonc­
tionnements. 

Certa ines  perso nnes  att irent, i l  est vra i ,  l es m a n i p u lateu rs et l es m a n i pu­
latr ices comme d es a i m a nts. Et  comme tout ce q u i  touche à l a  v ict i mo lo­
g ie, pu i sq u' i l  i n d u it u n e  responsa b i l ité de la  v ict i me, c'est souvent u n  sujet 
ta bou . . .  
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Témoignage de Franç,oi�e, 51 an�, gérante de �ociété 
« J'ai commencé il y a quelque� année� à travailler avec un 
garçon que je trouvai� formidable, d'une grande di�ponibilité (voire 
parfoi� trop même), mai� un peu fragile. Je l'avai� embauché 
comme a��i�tant per�onnel. Il m'émouvait parce qu'il me racontait 
comment il avait, plu� jeune, été manipulé par �a conjointe ... Pui� 
il m'a au��i raconté comment �a précédente employeure était 
une dangereu�e manipulatrice. Pui�, il me di�ait qu'il �

,
en voulait 

d'avoir été manipulé par l'a��ociation dan� laquelle il était engagé. 
'gref, au final, il �emblait n'être entouré que de manipulateur� et 
manipulatrice�, avec le�quel� il était obligé de couper le� pont� 
pour �a �urvie mentale, car il� ne lui donnaient jamai� ce qu'il 
attendait en échange de �on dévouement. 
'gien �ûr, dix-huit moi� aprè� �on embauche, i l a également 
coupé le� pont� avec moi, avec perte� et fraca�, �uite à un 
réaménagement de �on po�te. J'ai appri� trè� vite qu'il �e 
plaignait partout d'avoir été ... manipulé. 
J'ai mi� deux an� à faire mon autocritique et à finalement 
comprendre qu'il avait un �ouci évident avec le concept de 
manipulation et qu'il cherchait de� profil� avec qui revivre �an� 
ce��e cette hi�toire de manipulation. 
Mai� ça a tout de même été un choc émotionnel a��ez 
épui�ant de me voir ''plaquée" de la �orte, pui� accu�ée. » 

Dans l e  témoignage de Fra nço ise, o n  vo it b ien  q u e  la  perso n n e  a u n e  
éto n na nte tenda nce à s e  posit i onner  systémati q u e me nt en  victi me, e n  
i nsta u ra nt d e  fa it u ne re lation  tox ique .  Se p lacer sc iemm ent dans  u n e  
s ituatio n  d éva lorisa nte p o u r  pouvo i r  d i re q u e  l 'on est ma ltra ité est u n  
c lass ique  de l a  situation  dominant/d o m i né poussée à s o n  extrêm e  . . .  
U n e  même perso n n e  peut e ntrete n i r  des re lat ions  sa ines  avec l 'u n e  et 
tox iques avec l'a utre : comme en  a m o u r, l 'a l c h i m i e  se fa it b ien, ou dévie 
vers u n e  vo i e  néfaste . 
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Et vous, sub issez-vous sa ns  le  savo i r  dans  votre entou rage des re lat ions 
tox iques ? 

�ui�-je  victime d'une relation toxique? 
Pensez à u n e  perso n n e  d e  votre entou rage proche et posez-vous les  
q uestions  su iva ntes : 
• J e  me sens ma l  quand  je  do is  la  vo i r. D O u i  D N o n  
• j 'a i  m a l  au  ventre e n  arriva nt, je  su is  sou lagé(e) quand  

e l l e  s'en  va . D O u i  D N o n  
• j 'a i  u n e  p iètre esti me d e  moi  quand  e l l e  me par le .  D O u i  D N o n  
• J e  ne  souris  pas quand  je  su is  avec e l l e .  D O u i  D N o n  
• J e  n'ose pas l u i  donner  m o n  avis quand  i l  d i ffère d u  s ien .  D O u i  D N o n  
• J e  n'a i m e  pas quand  e l l e  a u n  avis d i fférent d u  m ien .  D O u i  D N o n  
• J e  me sens uti l i sé(e) pa r e l l e . D O u i  D N o n  
• j 'a i  l ' i m p ressio n  d e  l 'uti l i ser.  D O u i  D N o n  

S i  vous avez répondu o u i  à u n e  majo rité de ces q uestio n s, i l  sem b l e  q u e  l a  
re lat ion q u e  vous entretenez avec cette perso n n e  n e  soit p a s  très sere i ne .  
Peut-être est- i l  temps pour vous d e  recour i r  à un p rofess ionne l  compé­
tent (vo i r  p .  1 80) s i  vous vou s  sentez pr is  a u  p iège (sa ns  atten d re q u e  la  
s ituation  ne  se dégrade pour com prendre ce q u i  se joue) .  

En fi n i r  avec la ma ltra itance 

Le schéma d es re lations  tox iques ou ma ltra ita ntes est défi n i  par  u n  
« tr iang le d ra mati q u e » :  persécute u r, sauve u r, vict ime .  Mar ie  Haddou,  
psycho logue c l i n i c i enne, exp l i q u e  dans  son l ivre Avoir confiance en soi (vo i r  
b i b l iogra p h i e  p .  223) : « Le persécute u r  est l e  pa rent auto rita i re, l e  sau­
veu r  est le  parent nourr ic ier, la  vict i me est l'enfa nt soumis . » 

« Chaque protago n iste peut se retrouver, à son to ur, dans  l 'u n e  d e  ces 
trois positions », exp l i q u e  Barbara Native l ,  q u i  a n i m e  d es séances de 
conste l lations  fa m i l ia les (vo i r  p. 1 86), basées nota m m e nt sur  l'a na lyse 
tra nsactionne l l e .  Lors de ses séa nces de conste l l at ions fa m i l i a les, Barbara 
Nativel i nvite l e  pat ient à se posit ionner  dans  l 'espace d'u n e  p ièce, debout, 
s u r  l e  schéma d e  ce tr iangle d ra matiq ue.  Se pos it ionner  a i ns i  permet de 
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co mprendre ce q u i  nous  fa it souffri r  dans  u n e  re lat ion tox iq ue,  et ce q u e  
l 'on reprodu it, c e  q u i  s'y rejoue .  

Après avo i r  rompu tout l i e n  avec la  personne  que l 'on esti me man i pu­
latr ice ou perverse narc iss iq ue, un  trava i l  p lus  d iffi c i l e  vous atten d  : en  
fi n i r  avec la  ma ltra ita nce, ca r tro p souve nt, l es vict i mes d e  pervers ou de 
m a n i p u lateu rs rep rod u isent des schémas ad vitam aeternam. 

La psychana lyste Dom i n iq u e-Fra nce Tayeba ly, mem bre d u  Centre 
d'études et de recherches en psychana lyse, par le  dans  Pour en finir avec 

les pervers narcissiques (vo i r  b i b l iogra p h i e  p .  223) de « stratégies  de d és­
h u ma n isation  » et de re lat ions « désh u m a n i sées », ce q u i  est a uss i  l 'u ne  
des  caractérist iq u es du  bu rn-out. 

Dans  l e  monde d u  trava i l ,  u n  bon ma nager repère l es m éca n i smes de per­
vers ion  et y met fi n, e n  i ntervenant et en  sépara nt l es re lations  tox iq u es.  
S'i l ne  le fa it pas, i l  i m po rte de se « réh u ma n iser » en  coupa nt la  re lat ion 
tox iq ue,  en  sortant d e  l'em prise d e  la  perso n n e  q u i  vous a mis  sous c lo­
che.  Dans ce cas, être accompagné pa r un p rat ic ien a ide .  L'affi rmat ion  de 
so i  dans le  respect de l 'a utre (ce que l 'on appe l l e  « l'asse rtivité »)  est u n  
chem i n  d é l i cat : o n  peut y trouver des embûches  jusq u'a u but u lt i me, à 
savo i r  nourr i r  des re lations  sa ines  et é q u i l i b rées. 

Pour en finir avec la maltraitance 
• Q u e l l e  est la  re lat ion q u i  vous incommode actue l l ement ? 
• Pourquo i ? 
• Co m ment cette re lat ion  s'est-e l l e  m ise e n  p lace ? 
• Que l  a été votre rô l e  dans  l ' i nsta l lat ion de cette re lat ion ? 
• Cette re lat ion vous ra ppe l l e-t-e l l e  une  a utre re lat ion (da ns  votre fa m i l l e, 

au  b u reau,  entre a m is . . .  ) ?  

I l  est nécessa i re parfo i s  d e  mettre certa i n es situations  en  perspective 
pour  vo i r  si l 'on n'est pas e n  tra i n  de répéter u n  schéma q u i  nous  a été 
i m posé u n  jour. Encore u n e  fo is, répo n d re à ces q u estio n s  va vous per­
mettre d e  poser des mots sur  des ressenti s q u i  sont peut-être en  ra pport 
avec votre état d'épu isement. 
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S'entourer  de personnes ressources et en devenir une so i -même 

I nversement, vous avez dans  votre ento u rage des  personnes ressou rces, 
des « fées » ,  des person nes q u i  vou s  apa isent, vous appu ient, vous 
conse i l l ent, vous a ident, et ne vou s  j ugent pas . . .  Ces personnes vous l es 
reco nnaîtrez a i sément car  ce sont e l les  q u i  : 
• N e  j ugent jama is  u n e  person n e  ou u n e  s ituatio n .  
• Dé battent sur  l es idées, par  sur  l es gens.  
• N e  font pas d e  cha ntage affectif. 
• N e  rendent pas l es a utres respon­

sab les d e  l eurs p ro p res erreu rs 
o u  o u b l is .  

• Se remettent en q uestio n .  « Il fdut être deux pour 
' 

• Écoutent les  reproches q u i  
l eur  sont fa its. 

nourrir une relstion. A vou� 

• N e  cherchent pas forcément 
à écraser l es autres. 

de choi�ir Js nourriture que vou� 

• N e  d i sent r ien  s u r  l es a utres 
dans  l eur  d os, q u'e l l es n e  
l e u r  d i ra ient pas e n  face. 

• Se mettent à la  p lace des 
a utres. 

• N e  cherchent pas à m a n i p u le r. 
• N e  mo ntent pas les  gens  les  u n s  

co ntre l e s  a utres. 
• Agissent de man ière dés i ntéressée. 

donnez 8 votre relstion. » 

Julien Chesneau, professeur 

de chant et coach vocal 

• Donnent sans atten d re q u e l q u e  chose en  retou r. 
• Pardonnent, passent l 'épo nge, passent à autre chose.  

"'�� .......... Comment ne pas être un PN au trava i l  

... Je parle d e  l a  même manière à mes supér ieurs h iéra rch iques et aux autres. 

-+ Je ne b lâme pas ma secréta i re pour une  erreur que  j 'a i  fa ite. 

-+ j'a rrive à l 'heure quand je donne un rendez-vous.  

-+ Je ne déca l e  pas tro is  fo is les réu n ions co l lectives . 

-+ Je ne me sers pas de l'a rgu ment d'autorité. 

-+ Je ne me d is  pas : «  Tant pis, i l (e l le) le fera à ma place ». 

... Je d is  ce que  je fa is, je fa i s  ce que  je d is. 
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À b ien  y réfléch i r, vou s  a l lez vous ren d re com pte q u e  vou s  recherchez 
en  fa it assez natu re l l ement l a  co m pagn i e  de ces person n es- là .  C'est avec 
e l l es q u e  vous êtes l e  p lus  détendu ,  q u e  vous écha ngez l e  p l us, q u e  vou s  
avez le  p lus  à partager, q u e  vous vous a m usez, q u e  vous vous cha ngez 
les  idées . . .  Bref ce sont ces perso n nes- là q u i  vous rendent p l us l éger et 

. , . , 

m o i n s  epu 1se.  

On l 'a vu, supporter un i n d iv idu tox ique  épu ise, ma is  en être un épu ise  
tout a uta nt. A lors pour  n e  pas  céder à la  fac i l ité d e  d eve n i r  ce  que  l 'on 
a p pe la it a utrefo i s  un « emmerd e u r  p rofess ionne l  », essayez donc  l es 
accords toltèq ues.  

B ien  con n us des coachs en d éve loppement personne ls, l es « accords 
toltèq ues1 » peuvent être u n e  bonne  base de pr inc ipe  re lat io nne l  entre 
l es gens.  I l s  s'affichent de p l u s  e n  p lus  dans  les  entrepr i ses, et c'est ta nt 
m i eux ! 

E leanor  Roosevelt d i sa it : « Les gra n ds esprits par lent des idées, les 
espr its moyens  par lent des événements, les  petits esprits par lent des 
gens.  » S'assu rer, ava nt de com mu n iq u er avec q u e l q u'un ,  q u e  notre pr ise 
d e  paro le  est i m pecca b l e  fa it part ie des « accords toltèques ».  

Vo ic i  ce q u e  p récon i sent en  su bsta nce les  q uatre accords toltèques : 
1 .  Que votre paro le  soit i m pecca b le  : ne  fa ites pas d e  rep roch es, ne  

d ites pas : « Tu d evra i s  . . .  » o u  « Tu n'as pas  fa it . . .  » ,  ne  fa ites pas  d e  
crit iq u e  négative ou n o n  constructive. 

2. N'en fa ites jama is  u n e  affa i re perso n n e l l e  : pa rtez du pr inc ipe  q u' i l  
s'agit de p rob lèmes d e  pr inc i pes, et  non pas d e  person nes ; ne  vous 
d ites pas : «  I l  m'en veut ! » 

3.  Ne fa ites aucune  suppos itio n  (ce l u i-c i  est pr imord ia l )  : en  supposa nt, 
vou s  fondez vos ra iso n n e m e nts s u r  des i nformat ions n o n  vé rifiées.  
Ne supposez r ien.  Jama is .  Partez du pr inc ipe  q u e  vous ne  savez pas 
et donc q u e  vou s  ne vous prononcez pas ! Ne  vou s  épu isez pas e n  
ressassa nt. 

1 .  Les quatre accords toltèques est un ouvrage de M iguel Angel Ru iz, auteur mexica in, cha­

mane et enseignant (voi r  b ibl iograph ie p. 223). Tradu it en fra nçais en 1 999, il a été vendu à 
p lus de 4 m i l l ions d'exem pla i res dans le monde. 
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4. Fa ites toujours d e  votre m ieux : c'est u n e  man ière d'être i rrépro­
chab le  . . .  dans  la mesure d e  vos moyens .  Vous noterez la nuance  
e ntre « fa i re l e  m i eux » et « fa i re d e  votre m ieux », c'est-à -d i re sa ns  
vou s  épu iser ! 

A ins i  ava nt d e  prend re la  paro le, je  m'assu re q u e  : 
• ce q u e  j e  d i s  est fo ndé, vérifié (ce n'est pas u n e  ru meur  ou u n e  suppo-

sition ) ; 
• ce q u e  j e  d i s é lève la  conversat ion ; 
• ce q u e  j e  d i s n e  n u it pas i njustement à q u e l q u'un ; 
• ce q u e  je  d is a p po rte q u e l q u e  chose de p l u s  q u e  ma p récéde nte pr ise 

d e  paro le  Ue ne  me contente pas de répéter ou de ressasser)2. 

Tenter d'a p p l iq u e r  ces q uatre règles d e  vie a u  q u otid i en  vous a idera à 
être vous-même u n e  personne  ressou rce, au  même titre q u e  ces per­
son n es q u i  vous boostent et dont vous appréc iez tant l a  com pagnie .  

Au fa it, avez-vous déjà songé à rem ercier  ces perso nnes  ressou rces pour  
leur  i nfl uence posit ive dans  votre vie ? 

On passe u n  temps fou à essaye r de persuader  les  gens q u i  ne  nous a i m e  
pas d e  nous a i m er. O r, c'est u n  temps perdu pour  toujours ! S e  justifier  
a u p rès de que l q u'u n qu i  ne  vous a ime pas, par  pr inc i pe, n e  l e  fera pas 

changer d'avis, ça ne  fera q u e  l u i  donner  des a rgu­
ments pour  nourr i r  son a bsence d'amour. 

« Un smi, c'e�t 

quelqu'un qui vou� 

connsÎt et qui vou� sime 

qusnd même ! » 

I nversem e nt, o n  n e  consacre pas assez de 
temps aux person nes que l 'on a i me, q u i  

nous  a ident, q u i  apportent d u  posit if dans  
nos vies ! I l  est temps d e  la  l eur  d i re, et 
d e  nourri r ces re lat ions pos itives. Sou­
venez-vous-en : le temps passé à vous 
épu iser  à essayer de p l a i re à q u e l q u'un 

q u i  ne  vous a i m e  pas pou rra it l 'être avec 
q u e l q u'un  q u i  vous a i m e  et q u i  vous res-

sou rce ! 

2.  Merci à Agnès Besnard, psychologue et formatrice en développement personnel  et 
adjointe a u  maire du  Ma ns, déléguée à la Culture. 
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• 
Je �ignifie à troi� per�onne� que l eur comportement e�t 
énergétique pour moi ! 

j ' identifie u n e  perso n n e  q u i  me fa it ri re, me rend l es choses agréab les, 
m'a l l ège, me fa it l 'effet de petites bu l l es de savon dans  u n  ba i n  pa rfu m é  . . .  
(un a m i  p roche, un a m i  Facebook . . .  ) ,  et je  le  l u i  d i s .  

j ' identifie une  person n e  q u i  m'a id e  à avancer  dans  mes réfl ex ions, dans  
mon trava i l ,  q u i  est constru ctive et qu i  me fa it p rogresser, qu i  m'i nsp i re 
(un  mentor, u n  maître d e  stage, u n  su pér ie u r  . . .  ), et je  l e  l u i  d i s .  

j ' identifie une  perso n n e  q u i  a été a ida nte avec moi  pendant u n  moment 
d iffi c i l e  (un  pa rent, u n  a m i , u n  co l l ègue . . .  ), et je  l e  l u i  d i s. 

Pre n d re le temps d'id entifi er  a u  mo ins  trois person n es et l eur  a n n oncer 
co m m e  un cadeau le  b ien rée l  q u'e l l es vous p rocu rent (ou vous o nt p ro­
cu ré) a idera à n o u rr i r  ces re lations  pos itives et l es ren d ra p l u s  pére n n es.  
Cela vou s  a idera éga l ement à vous senti r entou ré(e), soutenu(e), p lus  
léger(ère) . . .  mo ins  épu i sé(e). 

Le consei l  de Cédric 

Comment supporter ses col lègues épu isa nts ? 

v Si  vous avez le sentiment de vous fa i re dénigrer depuis des mois par 

quelqu'un de toxique a u  bureau qui  discréd ite sans cesse votre trava il ,  

vos projets, et même votre physiq ue, et qu'i l essaye même de vous refuser 

l'accès à certa i nes réu nions, partez du principe que c'est sa manière de 

s'exprimer, que vous ne la  cha ngerez pas. P réservez-vous et com posez avec. 

Si vous êtes obl igé de croiser l'ind ividu toxique, entourez-vous de col lègues 

V 

positifs : cela d i l u e  l'effet négatif, avec u n  phénomène d'entraînement . 

Mais si  cette d i lution ne fonctionne pas, fa ites appel  à u n  méd iateur ou 

à votre h iérarchie. Une mise a u  point s'avère nécessa i re dès lors que le 

comportement de ce col lègue empiète sur votre travai l  ou votre bien-être. 

Mais faut-il supporter ses col lègues épu isa nts ? Nous avons tous dans notre 

entourage professionnel  quelqu'u n qui  se pla int sans cesse, q u i  véhicule 

des ondes négatives en refusant toute nouveauté, pa r exemple, voi re en 

essayant de vous fa i re fa i re son travai l  ou de s'a pproprier le vôtre. Si vous 

êtes dans ce cas, sortez a u  plus vite de la relation en face à face en i ntégra nt 

u n  tiers neutre. 
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Le consei l  de M a rlène 

Il J u les Cla retie a d it : « Tout homme q u i  d i rige, q u i  fa it quelque chose, a contre 

l u i  ceux q u i  voudraient fa i re la même chose, ceux qui  font précisé ment le  

contra ire, et  surtout la grande a rmée des gens d'autant plus sévères qu'i ls 

ne font rien du tout. » 

Il Quand on reçoit u ne remarque négative, i l  me sem ble important de se 

demander d'où vient cette critique, qui  l'émet et dans quel but. Cette 

personne a-t-elle u n  i ntérêt à démol i r  ce que je fais ? Est-el l e  com pétente 

pour émettre cette critique ? À pa rtir des réponses obtenues, on peut 

i ntégrer la critique et se remettre en question, pour en fa i re un é lément 

constructif, q u i  nous fa it ava ncer : c'est vra i que ce projet a u rait pu être 

mieux géré, pa r exemple . . .  Les critiques constructives nous permettent 

de dégager ra pidement des poi nts d'a mél ioration, et e l l es viennent de 

person nes ressources q u i  nous a ident à ava ncer ! 

Il À l'inverse, i l  est faci le de reconnaître des critiques gratuites ou manipu latrices 

E l les comportent souvent des termes défin itifs : « Vous ratez toujours vos 

dossiers ! », « Vous n'écoutez jamais ! », « Personne n'a i me ce projet ! », etc. 

Il Une critique constructive remet en cause le  projet ou l'idée, pas la personne 

qui  le  porte. S i  vous êtes confronté à une critique mécha nte, agressive ou 

gratuite, util isez cette bonne vie i l le  form u l e  d'I nternet : « Don't feed the 

troll ! »  (Ne nou rrissez pas le troll !, l'esprit ma lfa isant de la forêt). 

Il Quand vous êtes tenté de critiq uer à votre tour, pensez à l'adage de 

Ségolène, cité dans Les 200 astuces de Maman travaille (voir  b ibl iogra phie 

p. 223) : CQFAR (ce l u i  qui fait a ra ison). Ou comme on le dit a u  Sénéga l : 

« Cel u i  qu i  n'a jamais traversé le fleuve ne doit pas se moquer du crocod ile.  » 

v Je m'interroge �ur la qualité de me� relation� et je me 
demande avec quoi je veux nourrir ma relation aux autre�. 
v Je �ai� reconnaître une relation toxique et j'o�e la remettre 
en que�tion . 
v Je m'initie aux accord� toltèque�. 
v Je remercie le� per�onne� re��ource� qui m'entourent. 
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J e  me fa i s  accompagne r 
pa r  un  p rofess i onne l  
Ta nt q u e  vous n'êtes pas encore e n  situation  d'épu isement com p l et, vou s  
pouvez vous fa i re acco m pagner (et pas « vous  fa i re a i d e r », c e  terme 
a p po rte u n e  con n otat ion victi m isa nte). U n e  fo is  l 'épu ise ment i nsta l l é, 
p l u s  q u estio n s  de tergive rser :  c'est u n  s u ivi médica l  et u rgent q u' i l  fa ut 
mettre en p lace afi n d e  p réve n i r  des éventue l les  conséq u ences i rrémé­
d ia b les .  I l  ne  s'agit donc  pas d'atten d re le gros craq uage q u i  vous fera 
fa i re u n e  cr ise d'é p i l e ps ie, c laq u er votre dém iss ion pour  parti r vivre au  
Pérou,  ou vous fa i re renvoyer pour  ag i r  effi cacement. 

E n  reva nche pour  a rrêter de s'épu i se r, i l  i m p o rte d'être accompagné.  
Repérons m a i ntenant  dans votre e ntou rage q u i  peut vous accom pagner  
pour  récu pérer un mode d e  v ie normal ,  q u i  n'assèche pas vos ressou rces. 

Des p rofess ionne ls compétents 

Vous tenez e ntre vos ma ins  u n  l ivre, u n  p rogra m m e  pour  a rrêter de vous 
épu iser. I l  formal ise u n  premier  pas dans la  recon na i ssa nce d e  votre état 
d'épu i sement et dans  la pr ise e n  charge d e  ce l u i -c i .  Ma i s  i l  reste p rimor­
d i a l  d e  ne  pas rester seu l  avec votre risque  de b u rn-out et d e  s'adresser à 
u n  spéc ia l i ste q u i  sa u ra tra iter cet état d'épu isement. 

Passons  donc e n  revue les  p rofessio n ne ls  q u i  pou rront vous accompa­
gner  et fa isons un po int sur l e u rs d ifférentes co m pétences.  

• Le formateur : l es  formations  d éd iées à la  p révention  de l 'épu i sement 
existent ma is  sont ra rem e nt d i spensées dans  l es entreprises e l l es­
mêmes, q u i  n'osent pas toujours i nvest i r  sur  ce sujet d é l i cat. Nous  e n  
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d ispensons (vo i r  s itogra p h i e  p .  225), ma is  nous n e  som mes pas les  seu l s  
à l e  fa i re : tou rnez-vous vers l e  cata logu e d e  fo rmat ions de votre entre­
pr ise si vous souha itez les  connaître. Les c lass iques Demos et Cegos e n  
proposent, com m e  d'a utres ! Certa i nes d e  ces fo rmat ions sont pr ises e n  
charge pa r l e  D I F, rense ignez-vous a u p rès d e  votre entreprise .  

• Le coach : l es  coachs fleu rissent à chaque  coi n d e  rue.  « Passé 40 a ns, 
mes a m ies d evien nent soit coach soit gérante d'u ne  cham bre d'hôte », 
nota it avec h u m o u r  la d i rectr ice d'u n réseau p rofessio n n e l .  Ce n'est pas 
fa ux. Néan moi ns, nous n'avons  encore jama is  rencontré d e  ces fa meux 
« coachs i m p rovisés » ma is  au  co ntra i re que des p ros passi o n n és pa r 
l eur  métie r  et, donc, par  les  gens  ! Pour  va l i der  l e  sér ieux de votre coach,  
vérifiez sa certifi cation  et n'hésitez pas à l u i  demander  la fo rmat ion q u' i l  
a su ivie.  Les coachs spéci a l isés peuvent vou s  a ider  en  q ue lques séa nces 
à identifi e r  les  sources de votre épu isement et à lever des b l ocages ! 

• Le psychothéra peute : non d i p l ô més, l es psychothéra peutes exercent 
parfo is  via des spéc ia l ités a rti stiq u es ou mus ica l es comme l 'a rt-théra­
p ie, pa r exem p le .  Les psychothéra peutes sont souvent des person nes 
pass ion nées par  l 'accom pagnement d e  l 'autre. N'hésitez pas à vous ren­
se igner là  a ussi  s u r  l e u rs formations  (études de psycho logie n'aya nt pas 
a bouti ,  association  avec un médec in  . . .  } , l e u rs doma ines  de spéci a l ités, 
l eurs m éthodes . . .  

• Le psychologue, le  psychiatre : d i p lômé e n  psycho logie ou en  psych ia­
tr ie (médeci n }, i l  peut éga lement être spéci a l iste de te l l e  ou te l l e  p ra­
t iq ue, exercer en hôp itaux ou en c l i n i q ues.  N'hésitez pas à l u i  demander  
q u e l l e  est sa  spéc ia l ité. Le psycho logue trava i l l e  généra l ement s u r  la  
réso l ut ion d'u ne  p rob lématiq u e  en  parti cu l i e r  et  cons idère le  « tra ite­
ment » term i n é  quand  u n e  so lut ion  a été apportée a u  p rob lème.  

• Le psychana lyste : l 'ana lyse est un  l o ng trava i l  s u r  so i -même, e ngagé 
avec l 'acco m pagnement d'u n p rofess ionne l  en la matière.  Contra i­
rem ent a u  psych iatre o u  a u  psycho logue, l 'ana lyste trava i l l e  au  l o ng 
cou rs, remonte dans  l e  passé, et permet a u  patie nt d e  com prendre 
les  origi n es de ses souffra nces actu e l l es .  I l  n'est pas n écessa i re d'avo i r  
i d entifi é u n  p rob lème en  parti cu l i e r  pour  su ivre u n e  ana lyse. 

• Le médeci n : si vous vous sentez épu isé, la prem ière person n e  à q u i  
vous adresser reste votre médeci n traitant. Généra l i ste o u  non ,  i l  a 
votre doss ier méd ica l  en  m a i n  et sa u ra étud ier  vos a ntécédents, évo­
q u e r  avec vous ce q u i  vous épu ise.  Le médec in  pou rra d'a i l l e u rs vous 
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o rienter vers des spéci a l istes, psys o u  non ,  et a ussi  vous p rescr ire d es 
arrêts d e  trava i l  e n  cas d e  beso i n  i m p é ratif. 

• Le médeci n c h i nois  : l a  médec ine d ite ch i no ise, e ncore n o n  reconnue  
e n  E u ro pe, s'a p p l i q u e  à comprend re l e  sens des ma lad ies, l es  « ma l  a 
d it » .  O n  y a pprend q u'un to rti co l i s  peut tra d u i re la  vo lonté de n e  pas se 
retourner  vers l e  passé, q u'une  otite chron ique  révè le  la vo lonté de ne  
pas  e ntendre q u e l q u e  chose, que  les  ma lad ies des  re i n s  évoquent des 
q u estions  d e  terr ito i res . . .  En  com p l ém ent d'u n su ivi méd ica l  p lus  c las­
s iq ue,  la  médec ine ch i no ise écoute l'â m e  et trava i l l e  s u r  l'éq u i l i b re du  
« yi n » et d u « ya ng » dans  le  corps (force et douceur, chaud et  fro id  . . .  ) 

• Le médeci n d u  travai l  : l e  médeci n d u  trava i l  est tout i n d i q u é  si votre 
é pu isement prend ses sources sur  votre l i eu d'exerc ice p rofess ionne l .  
I l  connaît votre l i eu d e  trava i l ,  votre secteu r  d'a ct ivité, q u e  vou s  n'avez 
pas à l u i  dépe i n d re a priori. Le docte u r  G u n der, médec in  du trava i l  spé­
c ia l i ste du  stress p rofess ionne l  à Pa r is, nous  exp l i q u e  : « Le médeci n 
d u  trava i l  voit en  consu ltat ions l'ense m b l e  des person nes d'u ne  entre­
pr ise .  Certes la fréquence de ces vis ites (ava nt a n nue l l es, m a i nten a nt 
tous les  deux a n s  a u  m i eux) d i m i n ue, ce q u i  rend l e  su ivi des person nes 
p lus a léato i re d'auta nt p l u s  que l es sa la r iés n'hésitent p l u s  à cha nger 
de trava i l  ou sont visés par d es p lans  de l i cenc iement p l u s  fréquents 
avec la  cr ise.  Cependa nt, l e  m édec in  aya nt vu d e  nombreux sa la r iés 
d'u ne  même entreprise pou rra se ren d re compte d'u n ma la ise col­
lectif ou i n d iv id ue l .  I l  peut être a l e rté éga l em ent par  un ou p l us ieurs 
membres d e  l 'entrep rise, q u' i l s  so ient  é l u s  du  person ne l ,  m e m b res d u  
CH SCT o u  n o n .  À tout moment le  sa lari é  consc ient d e  sa situation  d e  
d étresse pou rra éga lement d e m a n d e r  à être reçu par  l e  médec in  du  
trava i l .  E nfi n ,  l a  h i éra rch i e  peut  éga l ement souha iter cette vis ite deva nt 
le changement man ifeste de comportement d'u n sa la r ié .  U n e  com m u­
n i cation  peut auss i  s'éta b l i r  e ntre m éd eci ns  tra ita nts et m édec ins  d u  
trava i l  pour  accompagner u n  sa l a ri é  en  d ifficu lté. » 

• Le naturopathe : médec ine n o n  conve ntionne l le ,  l a  natu ropath ie  a 
émergé dès l e  x1xe s ièc le .  E l l e  prend en  co m pte les l i ens  entre l es ma la­
d ies et la nature et soigne ou a p po rte du confo rt, nota m ment avec des 
exercices et des  p la ntes. Le natu ropathe va vous a ider  à régu ler  votre 
hyg iène d e  vie et va avo i r  u n e  vis ion  ho l i st ique d e  votre rythme de v ie .  

• Le DRH, le  su périeur h iéra rc h iq u e : se lon vos re lat ions ha bitu e l l es, 
vous pouvez contacte r votre su pér ie u r  pour  so l l i citer son a ide  dans  
la  p révention  de votre épu iseme nt, en  t irant l a  son n ette d'a larme.  
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Attentio n  : par  d éfi n it ion ,  i l  p rivi l ég iera l ' i ntérêt d e  l'entrepr ise ou de 
l 'e m p l oyeu r  ava nt le  vôtre. I l  se  peut q u'i l soit un parten a i re, mais  n'at­
tendez pas u n e  p iste d e  guérison de sa pa rt. 

• L'infirmier : les i nfi rmières et i nfi rmiers l i béra ux (q u i  d'a i l l e u rs souffrent 
souvent de b u rn-out éga lement) ont une  grande  ca pacité d'écoute et de 
so i ns.  Vous pouvez vous tou rner  vers eux pour u ne première consu lta­
t ion d'éva l uation  et l 'o ri entation  vers le profess ionne l  adéq uat. 

• L'a m i  b ienvei l la nt : u n, ou u n e  a m ie,  est b ien  évidemment u n e  per­
so n n e  q u i  pou rra vous a ider. Évitez cependant les a mi s  q u i  vous d isent 
des choses com m e : « O h ! là  là ! Pourquo i  tu fa is  tout ça ? », et p rivi lé­
giez ceux q u i  savent écouter, com p rend re, se mettre à votre p lace et 
é p rouver de l 'em path ie .  

Une fo i s  que vous a u rez ide ntifi é l e  type de théra peute par  qu i  vous avez 
e nvie d'être accom pagné, vou s  pourrez, si nécessa i re et avec son a ide,  
tenter de trouver u n e  méthode q u i  vous a idera à d épasser cette situation  
d'épu i sement ava ncé.  

Nos coachs chouchous testés et approuvés 

-+ Ba rba ra N ativel : business coach,  pol itologue de formation,  Ba rbara Nativel 

est spécia l iste des fem mes à haut potentie l .  E l l e  an ime des séa nces de 

constel lat ions fam i l ia les (qu 'e l l e  a contribué à populariser) et fourmi l l e  de 

projets efficaces et i nnova nts pour révé ler  les  potentiels des  fem mes actives -

et des hom mes actifs ! 

www. barba ra-native 1 .  type pa d.  co m 
-+ Aud rey Ako u n : coauteure avec Isabel le  Pa i l l eau du  best-se l ler  La Pédagogie 

positive, e l l e  a a ussi créé, toujours avec la psychologue Isabe l le  Pa i l l eau ,  « La 

Fa bri q u e  à bonheurs » .  Avec énerg ie et peps, Aud rey Akou n  sait trouver les 

mots à mettre sur les maux, touj o u rs avec b ienvei l lance. 

Sur  Facebook : La Fa briq ueABonheurs, et www.lafabr iqueabonheurs.com 
-+ Anaïs Lunet : baby-p lanner de profession, Anaïs Lu net a a ussi créé la Fédéra­

t ion fra nçaise de baby-p la n n i ng. E l le accompagne les jeu nes pa rents dans leur  

nouveau rôle : s i  vous vous épu isez pou r des  q uestions fa m i l ia les, c'est e l l e  

q u' i l  faut a l l e r  voi r. 

www. bf o rba by. fr 
-+ G a ra n ce Yve rneau : entreprene u re à la tête de la structu re par is ienne Ha ppy 

Fa m i l ies avec son frère Bastien (Prix  Maman trava i l l e  201 3).  Garance Yverneau 

a créé l e  cabi net de coach ing « SA », q u i  met en p lace des b i lans de compé­

tences, uti les pou r remettre à plat ce q u e  l 'on sait fa ire . . .  sa ns s'épu iser. 

www.Saconsei l .com 
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-+ Dia n e  B a l lonat Rol l a n d  : cette pass ionnée d'organ isation a n i m e  des sessions 

de formation et de coach i ng déd iées à la m ise en œuvre de stratégies de 

c lassement, d'ordre, dans sa ma ison comme dans sa vie.  On la  l it sur son blog 

« Zen et organ isée » .  

www .zen-et -o rga n i  see. co m 
-+ David M a lgra i n  : @Demactive sur  Twitter, ce spécia l iste de l'éga l ité profes­

s ionne l le  intervient a ussi via son cabi net de conse i l  et de formation sur  les 

q uestions de relations h u maines et socia les, avec expertise et pass ion pou r 

les sujets abordés. 

-+ J u d ith B o u l a rd : profess ionne l le  du shia tsu ( l ittéra lement « pression des 

do igts », pratiq u e  de thérap ie  manue l le)  et de la médecine ch ino ise, unan i me­

ment p lébiscitée pour son empath ie .  

www. s h i  ats u 1 e mans.fr 

Des méthodes or ig ina les et effi caces 

I l  ex iste d e  nombre uses méthodes pour p réve n i r  ou guér i r  l 'épu isement, 
q u i  va r ient se lon  q u e  l 'on cho is isse u n e  approche méd ica l e, psych o lo­
g iq ue,  ma nagéria l e  . . .  U n  peu com m e  pour  la  re laxation ,  ce l l e  q u i  vou s  
conviendra,  à vous, sera la  b o n n e .  I l  est parfo is  n écessa i re d'en avo i r  tenté 
p l u s ieurs pour  a bout ir  à ce l l e  q u i  sera la p l u s  efficace dans  votre cas. C'est 
aussi  u n  cho ix q u i  peut être fa it avec l 'écla i rage d e  votre théra peute. 

Nous  avo n s  cho is i  de vous par ler  ic i  de d eux méthodes q u i  nous  para i ssent 
toutes l es deux à la  fo is  or ig ina les  et effi caces et q u i  ont fa it l eurs p reuves. 
E l l es sont mécon nues  d u  gra n d  p u b l i c  ma is  s'attaq u ent aux causes p ro­
fondes de certa i ns épu isements en d o n n a nt des résu ltats ra p ideme nt. 

La thérapie EMDR 

Très peu con n u e  en Fra nce, la  théra p ie  E M D R  tra ite l es stigmates de trau­
matismes en  se  serva nt des  yeux du  patie nt. Créée à San Fra nc isco dans  
les  a n nées q u atre-vi ngt, la  théra p i e  E M D R  tra ite l 'ES PT : l'état d e  stress 
post-tra u mati q u e, (appe lé  aussi  SSPT ou TSPT pour  synd rome d e  stress 
post-tra u mati q u e  o u  troub le  de stress post-traumatiq u e). L'association  
E M D R  E u rope ra ppe l l e  q u e  ses i n it ia les  v ien nent d e  son  a ppe l lat ion 
a ngl o-saxon n e : Eye-Movement Desensitizatio n  and Reprocess ing  (désen­
s i b i l i sat ion et retra itement par l es mouvements ocu l a i res, en  fra nça is)  : 
« Le p rotoco l e  d e  la  théra p ie  E M D R  repose s u r  u n  ensemb le  d e  p ri n c i pes 
q u i  sont essentie l s  à u n e  a p p roche h u ma n iste et i ntégrative de la  méde­
ci n e  et de la  sa nté : la  confiance dans  la  ca pacité d'a utoguérison p ropre à 
chacu n,  l ' i m porta nce de l 'h isto i re perso n n e l l e, u n e  approche centrée s u r  
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l a  perso n n e, u n  pouvo i r  restau ré, l ' i mporta nce d u  l i en  corps-esp rit, u n  
b ien-être et u n e  a m é l i o ration  des performances. » 

Concrètement, l e  pratic ien E M D R  identifie d'a bord ce stress d û  à u n  événe­
ment tra u matique con n u  ou non (accouchement d iffic i l e, deu i l ,  acc ident de 
voitu re, viol ,  tra h ison a mica le, vio lences vues ou vécues . . .  ) et l'éva lue, ava nt 
de le soigner e n  se serva nt des yeux. I l  i nvite le patient à se concentrer 
sur  l'événement tra u matisant en  exerça nt des mouvements de type « hyp­
notiq ues », pour  schématiser, de l 'œ i l  gauche à l 'œ i l  d roit, et a i nsi recoor­
donner  les neurones du  patient. Le prat ic ien E M D R  tra ite l es stigmates des 
événements tra umatisa nts comme les phob ies ou les attaq ues de pan ique 
et donne au patient d es outi l s  très concrets à mettre en  œuvre pour  se 
« relatéra l iser » et com battre avec ses propres ressources ces autoagres­
s ions épu isa ntes, pour  schématiser. I l  peut s'agir d'u ne  forme de « mise 
en  l i eu sûr » p roche de l'a utohypnose ou d'autopress ions a lternatives de 
ga uche à droite : se toucher les épa u l es, serrer pu is  déserrer les points . . .  
I l  est à noter que l 'EM D R  est i nterd it pendant la grossesse et  ne  peut être 
pratiq ué que  par u n  pratic ien spécia l i ste . 

E n  agissa nt s u r  les  causes des a ngo isses, la  théra p ie EM D R  peut mettre fi n 
a ux attaq ues d e  pa n ique  (des phénomènes épu isa nts pour  l 'orga n isme) .  

Témoignage d'Anne, 37 an�, a��i�ante de direction 
« Une �érie d'événement� douloureux - une fau��e couche 
pui� un accouchement trè� difficile et mal vécu - ont fini par 
m'épui�er. �ept an� aprè�, je re��a��ai� toujour� ce qui �'était 
mal pa��é, ce que Javai� mal fait, au point que j'ai fini par 
faire de� cri�e� d'angoi��e. �EMD'R m'a permi� de relier le� 
événement� entre eux et de comprendre comment �e fai�ait 
le chemin neurologique pour a��ocier, dan� ma tête, différent� 
événement� entre eux. Concrètement,je devai� me concentrer 
�ur un lieu �ûr dan� lequel je me tran�portai� en exerçant de 
�impie� pre��ion� main droite, main gauche, main droite, main 
gauche ... ce qui, rappelant le� exercice� EMD'R gauche-droite, 
m'apai�ait.Je n'ai plu� de cri�e d'angoi��e depui� dix-huit moi� � »  
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Les constel lat ions fami l ia les 

Barbara Native l ,  bus iness coach  (vo i r  p .  1 83), et I sa b e l l e  Consta nt, psy­
cho logue, a n i ment des séa nces de conste l lations  fa m i l ia les à Par is .  Ce 
j o l i  terme q u i  a rti cu le  psychogénéa log ie  et ana lyse tra nsact i o n n e l l e  per­
met de mettre en  l u m ière d es schémas d e  répétit ion noc ifs et épu i sa nts. 
« Certa i n s  sym ptô mes ou souffra n ces existent e n  nous, dont nous  n e  défi­
n issons pas vra i ment l 'or igi ne .  Ces maux sont souvent l 'express ion  d'hér i ­
tages fa m i l i aux  i nconsc ients (secrets de fa m i l le ,  d ra mes, exc lus ions  . . .  ) q u i  
ont des conséquences sur  l a  v ie des descenda nts. Le trava i l  d e  conste l la ­
t ion cons iste à m ettre en  scèn e  les  d i fficu ltés p re n a nt rac ine  dans  notre 
gén éa logie .  U n e  représentation  symbo l i que  q u i  pe rmet de vivre émot ion­
ne l l ement ce que l 'on a ppe l l e  l a  réso lut ion  d e  l 'h i sto i re fa m i l i a l e, q u i  mène  
vers u n  m i eux-être et du  sou lageme nt », exp l i q u e  Barbara N ative l .  

Concrètem e nt, l e  pa rt ic ipa nt expose u n  prob lème.  P a r  exe m p l e  : « Les cr i­
t iques é m i ses sur mon trava i l  me bou leversent à chaq u e  fo is . » L'a n i ma­
teu r  d e  la  séa nce d e  conste l lations  fa m i l ia l es gu ide le  pa rtic i pant dans u n  
espace d o n n é  (une  p ièce pa r exem ple)  et l u i  demande  d e  p lacer sym bo l i ­
q u e me nt les  person nes ou l es situations  sou rces d e  son bou leversem e nt. 

U n  trava i l  d'a na lyse se met a lo rs en p lace pour  trouver ce q u i , dans  l 'h is­
to i re fa m i l i a l e  du  part ic ipa nt, se rejoue .  

Témoignage de George�, 42 an�, commercial 
« J'étai� épui�é par une relation toxique, entretenue avec ma 
directrice de bu�ine�� unit Lor� d'une conver�ation avec un 
ami, j'ai réali�é que Javai� déjà eu une relation compliquée 
avec une ancienne �upérieure hiérarchique, alor� qu'avec le� 
homme�, en général, ça �e pa��ait plutôt bien. J'aurai� pu me 
dire que le problème venait à chaque foi� de� femme� avec qui 
je bo��ai�, mai� j'ai voulu travail ler au��i �ur moi. » 
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Le conseil de Cédric 

Faut-il parler de son épu isement a u  trava i l ? C'est une vra ie q uestion.  

Il' Pa rler de son épuisement a u  trava i l  est un choix dél icat. Si l'on en pa rle, 

on risque de passer à côté d'u ne promotio n  pa r exemple, en passant pou r  

q uelqu'un de « fa ible » o u  de « fatigué », ca r l'épuisement professionnel est 

u n  sujet encore méconnu ou mal  compris. En reva nche, en le taisant, on se 

risque j ustement à décrocher u ne p romotion. Or, une surcharge de trava i l  

n'est pas bienvenue e n  période d'épu isement ! 

Il' Ava nt d'en parler, l'essentiel est de bien connaître son interlocuteur : vos 

collègues, vos clients, votre entou rage sont-ils compréhensifs et plutôt rompus 

au sujet de l'épuisement ? Ou au contrai re, sont-ils très méfiants à ce sujet ? 

Il' Bien peser ses mots semble i m portant lorsque l'o n a décidé de parler : d i re 

q ue l'o n traverse une phase de creux pendant laquel le on est épu isé peut 

s'entendre. Mais util iser un voca bula i re trop négatif ou trop définitif peut 

effrayer ses i nterlocuteu rs et leur imprimer une vision négative d u rable. 

Il' Une sim ple phrase i nfo rmative sans d ra matiser peut passer, d u  type : « j'ai 

beaucoup été sol l icité dernièrement, j'ai besoin d'u n temps de respiration 

afi n de me remettre et d'enrayer ma fatigue. » Bien sûr, chacun l'ada ptera 

à son i nterlocuteu r ! E n  se souvenant que, léga lement, rien ne vous obl ige à 

dévoi ler ce q u i  relève d u  secret m éd ica l et de votre vie privée . . .  

Le conseil de Marlène 

Il' Comme nous l'avons d it plus ha ut, l'épu isement est nota m me nt la  maladie 

de la  relation aux a utres. Pa rce que l'on ne sa it pas d ire non, d i re stop, 

pa rce que l'on se compare ... En parler a utour de soi a lors que l'on est en 

plein deda ns, q u'on le vit, peut être préjudic iable car on prend le risq ue de 

n'avoi r  pas la  patience, pas les m ots ...  

Il' Combien de personnes épu isées « craquent » en plein bu rn-out, insu ltant 

leurs c l ients ou renversant leur bureau...  Peut-être est-il préférable 

de consacrer d'a bord d u  temps à la  guérison, à la  répa ration, ava nt de 

s'exprimer sur ce ma l-être. I l  fa ut être capable d'employer les bons mots 

pour pouvoi r  être compris. 
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v J'identifie un �péciali�te qui pourrait m'accompagner. 
v Je pa��e en revue le� diff trente� méthode� p�y� ou médicale�. 
v Je réfléchi� à l'opportunité d'aborder le �ujet de l'épui�ement 
au travail, ou pa� . 
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J e  m ' hyd rate tout au  l ong 
d e  l a  j o u rnée 
Après avo i r  réglé  dans  l es jou rnées p récédentes les  p ro b l èmes relatifs à 
votre vie active, votre e ntou rage, votre envi ro n n e m e nt, vous avez certa i­
nement réussi  à mettre en œ uvre les cond it ions  pour  sorti r de la  sp i ra l e  
d'épu isement. Déso rmais, n o u s  a l l ons  d a n s  l es jours q u i  su ivent nous  
consacrer à votre corps : 
• e n  l u i  d o n na nt les moyens  d e  l utter contre l 'épu i sement ; 
• e n  réta b l i ssa nt ses ressou rces phys io logiq ues et p hys iques ; 
• e n  conso l i dant des bases d e  sa nté et d e  b ien-être permettant u n  é lo i -

gnement d u ra b l e  des  méca n ismes du  b u rn-out. 

L'eau a i d e  l 'orga n isme à se déba rrasser de toutes les  tox ines, q u i  r isq uent 
de stagner  s i  l 'on ne  boit  pas assez. Par  a i l l e u rs, les  re ins  sont des orga nes 
frag i les  q u i  s'a bîment vite, et  sur  lesque l s  l es dom mages graves sont i rré­
versi b les  . . .  C'est pourquo i  nous vous proposons u n e  journée déd iée à 
l 'eau .  

Attent ion à la  déshydratation 

L'é pu isement et la  déshyd ratat ion vont d e  pa i r. S i  l 'on peut vivre e n  man­
geant peu ,  l 'ea u reste i n d ispensa b l e  au  corps h u ma i n .  U n e  person n e  
déshyd ratée o u  q u i  boit  peu d'eau va ra p idement souffri r d'u n nom bre 
i m po rta nt de ma lad ies.  De  l ' i nfectio n  u r i n a i re (cystite) à la  pyé lonéph rite 
( infectio n  des re i ns) en passant par  d es migra i nes, de la constipation ,  les  
conséq u ences de la  déshyd ratat ion peuvent être nom b reuses.  
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Les s ignes d e  la  déshyd ratat ion sont l es su iva nts : 
• bouche sèche, lèvres desséchées ; 
• peau q u i  p l isse, q u i  reste p l issée q u a nd o n  la  p i nce ; 
• sensatio n  d e  soif accrue ; 
• u ri nes d i m i n uées (3 à 4 m i ct ions par  jour  en  temps norma l ) ; 
• l a rmes « vides » ;  
• vertiges ou ma la i ses (en cas d e  déshyd ratation  sévère) ; 
• u n e  perte d e  po ids  su pér ieure à 5 %.  

Bo i re de l'ea u est vita l et nécessa i re, ma is  la  majo rité des  Fra nça i s  vit 
en éta nt déshyd raté et sa ns  l e  savo i r. La H a ute Autorité d e  sa nté et l e  
CRE DOC o nt récem ment démontré q u e  p rès d e  60 % d'entre n o u s  man­
q ua ient d'eau ! O r  l 'eau fa it fon ctionner  l 'orga n isme (com m e  l 'a i r), on  ne  
s'en rend pas  com pte ta nt q u'on n'en manque pas  . . .  Ma is  c'est e l l e  qu i  fa it 
fonctionner  notre cerveau et notre corps. 

Oes mauvais réflexes 

Les sodas et les bo isso ns  sucrées remp lace nt souvent la  trad it ionne l l e  
boutei l l e  d'ea u .  En  effet, l o rsque  l'o n s'épu ise, on  a tenda n ce à compen­
ser  en  se jeta nt sur  des bo issons excita ntes (sucres ra p ides, ma is  a ussi 
cafés, thés, voire bo issons a l coo l isées ou éne rgisa ntes . . .  ) q u i  permettent 
de « te n i r » .  Avec ce q u e  certa i n s  q u a l ifie nt de « cou p  de fouet », o n  a e n  
effet l a  sensat ion d e  s e  réve i l l e r  su b itement et d'avo i r  u n  rega i n  d'énergie .  

Pourta nt, les  boissons excita ntes épu isent à cou rt, moyen et l ong terme ! 
D'a bord,  beauco u p  sont add ictives. E nsu ite, e l l es agissent négativem e nt 
s u r  le  corps et l 'esprit. . .  

Petit passage en  revue : 
• Le café, l e  thé : la  café i ne, l a  thé ine  énervent. S'i l s  a mé l io re nt tem pora i ­

rem ent le  senti ment d e  concentration ,  i l s  agissent sur  le  système ner­
veux et créent des pa l p itations, des insomnies  d u ra b l es, des prob lèmes 
d e  tra nsit  i ntest ina l , des brû l u res d'estomac, des maux de tête . . .  

• Les bo issons énergisa ntes type Red B u l l® : c'est en  fa it de la  café i n e  à 
forte d ose mé la ngée à d e  la  ta u r i ne, u n  ac ide a m i n é  p résent dans  l a  
b i l e  d e  bœuf (d'où son nom) .  I l s  causent des  insomn ies, d e  l ' i rrita b i l ité, 
des maux de tête et de la tachyca rd ie .  Le Red B u l l® est i nterdit dans  d e  
nombreux pays. 
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• Les bo issons a l coo l isées : l'a lcool  crée u n  état second,  d e  tr istesse ou 
d'e u p hor ie  passagère se lon .  I l  dés i n h i be et  d i late l es va isseaux sa n­
gu ins .  Ces effets peuvent fa i re o u b l i e r  le da nger, troub le r  la  vue, la  per­
ceptio n  de la  réa l ité . . .  L'a l coo l  ca use a ussi  des  p ro b l èmes h é pat iques  
graves, i n d u it une  d épenda nce et d iverses ma lad ies  ca rd iaq ues.  

• Les sodas : ces bo isso ns  a p po rtent u n e  sensation  désa ltérante fictive. 
O n  l es consomme, i l  est vra i ,  souvent très fraîches ma is  le gaz q u'e l l es 
conti e n n ent, tout com m e  le  sucre, en  font des bo issons noc ives pour  la  
sa nté. E l les  ne peuvent se su bstitue r  à l'eau q u i  reste un breuvage tout 
s i m p lement  vita l pour  l 'orga n isme .  Vous l'a u rez co m pris, i l  ne fa ut pas 
en a buser et l eur  consom mation  do it rester é pisod ique .  U n e  canette 
d e  soda n o n  l ight équ iva ut à sept morceaux de sucre et contient, entre 
a utres i ngréd ients, de l 'ac ide phosphor ique .  Si vous adorez l es sodas 
et q u e  vou s  ne  pouvez p lus vous en passer, vo ic i  u n e  a stuce s i m p l e  
à a pp l i q u e r : b uvez touj o u rs deux grands  verres d'eau ava nt et deux 
a utres a p rès. Ce la permettra de laver votre esto mac.  Pou r en savo i r  
p l us,  nous  vous recomma ndons d e  l i re l'ouvrage d e  Wi l l i a m  Reymond,  
Coca-Cola, l'enquête interdite (Pocket 2006). 

Avec nos ma uva ises hab itudes, i l  a rr ive q u e  l 'on n e  sache tout s i m p lement  
p lus  recon naître la  sensation  d e  soif ! Avo i r  envie de croquer  dans  un fru it 
b ien  j uteux, de ma nger q u e l q u e  chose de fra is, de prendre l 'a i r  . . .  tra d u it 
souvent tout s i m p lement u n e  « soif » ! 

Par  a i l l e u rs, certa i nes p rat iques  n écessitent d e  bo i re p l u s  : 
• a p rès avo i r  fu m é  u n e  ciga rette ; 
• a p rès avo i r  bu de l'a lcool  ( l 'a lcool  déshyd rate et d o n n e  l ' i l l us ion 

d'avo i r  bu : comma ndez systématiquement  un verre d'ea u avec vos 
comma ndes d'a lcoo l ) ; 

• a p rès avo i r  fa it d u  sport. 

De l 'eau, r ien que de l 'eau 

L'eau,  fa ut- i l  encore le  ra ppe ler, est l e  constitua nt l e  p lus  i m po rta nt du  
corps : envi ron 70 % en  vo l u me et j usq u'à 99  % en  nom bre d e  molécu les ! 

Pou r u n e  b o n n e  hyd ratat ion jou rna l ière, nous  vous recomma ndons donc : 
• d e  re m p l i r  u n e  boute i l l e  ou u n e  ca rafe d'eau de 1 ,5 l itre e n  début de 

journée ; 
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• d e  noter le  nom bre d e  verres bu (ou b ien  d e  graduer  la  boute i l l e  en  
p last ique) ; 

• d e  rega rde r  en  fi n de journée la  qua ntité d'eau q u e  vous avez bue.  

Idéa lement, i l  fa ut répart ir  les pr ises d'eau tout au  l o ng d e  la  jou rnée.  

Mais q u e l l e  eau faut- i l  donc bo i re ? C'est un choix i m portant. A lors pour  
bénéfic ier  au  m ieux des  propr iétés d e  l 'eau que nous  buvons, o n  pou rra it 
reten i r  com m e  critères de q ua l ité, l es é l éments su iva nts1 : 
• U n e  eau p u re, o btenue  par  osmose.  
• U n e  eau de pH s itué e ntre 6,5 et 7,2 (pas p l u s) .  
• U n e  eau p résentée chaude ou à température vo is ine  de 37 °C. 
• U n e  eau dont le taux des b ica rbo nates est nettement su périeur  à ce l u i  

des su lfates et des phosph ates. 
• U n e  eau peu m i néra l isée pour  les  personnes en  s u rpoids et u n  peu p l u s  

p o u r  l es personnes ma igres. 
• U n e  eau de rH2 situé entre 22 et 25, donc  a p rès é l i m i nat ion au mo ins  

de tout oxyda nt. 
• U n e  eau abondante, a utou r  d e  30 m l/kg/jour, sous l a  forme d'eau p u re, 

de sou pes et de bou i l l ons, d e  tisa n es ou d e  jus  d'herbes, d e  façon à en  
pr ivi l ég ier  l e  goût (éviter l e  thé no i r  et l e  café, qu i  sont des  d i u rétiq ues). 

• U n e  eau rem i néra l isée l égèrement a p rès osmose, d ont le réseau a été 
régénéré par  contact avec des roches natu rel l es et magnétisée ensu ite 
au se in  d'u n vortex. 

Les bo issons chaudes peuvent hyd rater, i l  
est vra i ,  ma is  l e  thé a un  effet d i u rét ique  : 
i l  a ide  l e  corps à évacu er, ma is  ne  le  
perm et pas  toujours.  Pa r a i l l e u rs, l a  
consom matio n  de thé est déconse i l lée 
aux person nes q u i  souffrent du fo ie  
et la  consom mation  d e  boissons trop 
cha udes d éconse i l l ées s i  vous souffrez 
d'aigre u rs d'esto mac.  . .  

1 .  Avec l'a imable autorisation du  site Femin inBio.com 
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I l  est p référa b le  de boire par petites qua ntités, tout a u  long de la journée, 
et pas un iquement au cours d u  repas (ce q u i  peut noyer le bol  a l i menta i re). 

L'eau du rob i n et n'est pas pota b le  pa rtout : dans  l es sa l l es de ba ins  de cer­
ta ins  hôte ls, a u  ro b i n et des  com mod ités d e  la  SNCF, aux fonta i nes . . .  Bo i re 
de l'ea u n o n  pota b l e  peut ca user de graves ma lad ies .  Vérifiez toujours 
ava nt d'en conso m m e r. 

'Quvez-vou� a��ez d'eau? 
• J e  bo is  u n  verre d'eau (ou p l us) l e  mat in a u  réve i l .  D O u i  D N o n  
• J e  bo is  d e  l 'ea u à ta b le .  D O u i  D N o n  
• J e  bo is  régu l i è re me nt de l 'eau a u  cou rs d e  l a  jou rnée.  D O u i  D N o n  
• J e  com ma nde souvent u n e  ca rafe d'eau avec l e  café o u  

avec l e  dessert, et avec l es bo issons a l coo l i sées . . .  D O u i  D N o n  
• J e  n'attends p a s  d'avo i r  soif pour  bo i re .  D O u i  D N o n  
• j 'a i  u n e  boute i l l e  d'eau à côté de mon l it, la  n u it. D O u i  D N o n  

S i  vo us avez répondu o u i  à la  majorité d e  ces affi rmations, vous avez vis i­
b l ement de bon n es ha bitudes.  Ma is  s i  ce n'est pas le  cas, adoptez- les sans 
atten d re .  Vous a l lez vite senti r la  d ifférence.  

L e  conseil de Cédric 

v Comment penser à boi re de l'ea u quand on est a u  trava i l  ? 

v Ponctuez chaque a ction pa r une gorgée d'eau. Je passe u n  appel/je bois de 

l'eau. Je fi nis un dossier/je bois de l'ea u.  Je sors de réunion/je bois de l'eau. 

v À chaque transition, boi re de l'eau ! Ce réflexe s'i nscrira dura blement dans 

les neurones, et boi re de l'eau deviendra i nstinctif. 
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Le conse i l  de M a rlène 

Boi re est très important quand o n  est une femme. Et plus pa rticu lièrement 

pendant les grossesses où nos besoins en eau a ugmentent, où notre vessie 

se retrouve comprimée par le bébé, et où l'on tra nspire plus faci lement (voir 

Le guide de grossesse de Maman travaille, voir  bibl i ographie p. 223) . . .  La 

période d'a l la itement demande éga lement que la jeune maman soit très bien 

hydratée : c'est l'eau q u'el le boit qui  contribue à «  fa briq uer » le la it maternel. 

Mais tout au long de la vie, les va riations hormona les fragi l isent l'équi l i bre 

i ntime et favorisent l'a ppa rition de cystites, d'infections d iverses . . .  Il est 

a lors nécessaire de boire le plus d'eau possible, pour « noyer » les bactéries 

et u riner sa ns douleur. Pour prévenir  les i nfections urinaires à répétition, la 

consommation de ca nneberge ou cran berries est recomma ndée, de même 

que des règles d'hygiène sim ples : dessous propres et en coton, douche 

q uotidienne (mais non vagina le) avec utilisation de produ its sans add itifs si 

possible, pour éviter l'acidification de la flore. 

v Je l imite le� �oda� et autre� boi��on� hypercalorique�. 
v Je boi� de leau dè� que po��ible ! 
v Je �urveille ma quantité d'eau journalière. 
v Je remplace le� pau�e�-caf é par de� pau�e� eau . 
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J e  su i s  ce  Que  j e  mange 
Après avo i r  bu ,  ma ngeons ! La nou rritu re joue u n  rô l e  p ri m o rd ia l  dans  
l 'épu isement et dans  sa p réventio n .  

Nous  avo n s  tous déjà expéri menté l e  cerc le  vi c ieux de l 'épu isement n utrit if 
sous l e  format : je n'a i pas l e  cou rage de préparer u n  repas et/ou je perds 
l'a ppétit --7 je  ne  ma nge pas --7 j'a i e n co re mo ins  d'énergie --7 je  m'épu ise 
dava ntage, sans ressou rces. Ou b ien : j'a i fa i m  et j'a i beso i n  d'énerg ie  --7 je 
ma nge un p lat tout p réparé ou q u e l q u e  chose d e  b ien sucré --7 je  d igère 
d iffi c i l ement et à la  l ongue je manque  de m inéraux et de vita m i nes --7 je  
m'épu ise encore et toujours p l u s. 

Le bon schéma à réadapter d'u rgence est l e  s u iva nt : je  me nourr is d'a l i ­
ments sa i n s  q u i  me fo nt du  b ien  --7 je  d igère fac i l ement --7 je  consomme 
l 'énerg ie  de ces  a l i ments et  stocke l eurs b ienfa its --7 j'a rrête d e  m'épu iser ! 

Ma is  p l us ieurs p réa lab les  sont nécessa i res pour  adopter ce cerc le ve r­
tueux : d'a bord repérer et b a n n i r  l es a l i ments q u i  ne  m e  font pas d u  b ien ,  
pu is  adopter ceux q u i  vont m e  req u i nq uer .  

Une a l imentat ion épu isante 

On peut l e  d i re, certa i n s  a l i ments sont p ro prement épu isa nts : tro p gras, 
trop r iches, trop sucrés ou trop sa lés, i l s  sont énergivores car i l s  e ntraînent 
des d igest ions d iffi c i l es .  

Certa ins  a l i m ents contie n nent même des pertu rbateu rs endocr i n i ens  
(vo i re sont ca rrément ca ncérigènes) qu i  déséq u i l i b re nt votre méta bo­
l i sme s u r  le l ong terme. 
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Mais  certa i n s  comportements a l i m e nta i res sont tout a ussi  nocifs q u e  
l e s  com posa nts d e  votre a l i me ntat ion ca r i l  y a c e  q u e  vou s  ma ngez, et 
co m ment vou s  le  ma ngez. 

Mon a limentation e�t-el l e  épui�ante? 
• J e  ma nge souvent trop vite. 
• J e  ma nge debout, a u-dessus de l'év ier, ou e n  marcha nt. 
• I l  m'a rrive d e  déjeuner  deva nt mon o rd i nate u r  ou en  

trava i l l a nt. 
• J e  ma nge de la via nde rouge tou s  les  jours.  
• I l  m'a rrive souvent d'avo i r  le hoquet ou des maux d'es­

tomac a p rès l es repas. 
• J 'a i  souvent ma l  au ventre, ou d es m igra i nes a p rès avo i r  

, 

ma nge. 
• Je ma nge au fast-food u n e  fo is  par  sem a i n e  ou p l us.  
• Je fa i s  des d éj e u ne rs de trava i l  p lus  de deux fo is  par  

D Oui  D Non 
D Oui  D Non 

D Ou i  D Non 
D Oui  D Non 

D Ou i  D Non 

D Oui  D Non 
D Oui  D Non 

sema i ne .  D Oui  D Non 
• J e  n e  cu i s ine  pas, je  ma nge des  repas i n d u strie l s  déjà 

préparés à p l u s  de la  mo it ié  des repas. D O u i  D N o n  
• J e  saute parfo is  d e s  repas, faute de tem ps.  D O u i  D N o n  
• Q u a n d  je  stresse ou q u e  je  m'ép u ise, je  ma nge. D O u i  D N o n  
• La n u it q u a nd je  su i s  réve i l l é(e), je  ma nge q u e l q u e  chose.  D O u i  D N o n  
• J e  grignote bea ucoup entre l e s  repas. D O u i  D N o n  
• J e  s u i s  souvent d e s  régi mes a m a igrissa nts. D O u i  D N o n  
• J e  mesure tout c e  q u e  je  ma nge, j'a i d e s  o bsessions  o u  

d e s  phob ies  a l i menta i res. D O u i  D N o n  
• J 'a i  déjà su ivi u n  rég ime hyperp roté i n é  source d e  défi-

c iences a l i menta i res.  
• Je n'a i pas les  moyens  fi nanc iers de ma nger é q u i l i bré.  

D O u i  D N o n  
D O u i  D N o n  

S i  vous avez répondu o u i  à au  m o i ns d i x  d e  ces affi rmat ions, c'est q u' i l  
est gra n d  temps de revo i r, non pas seu l ement votre a l i m e ntat ion,  ma is  
vos com po rtements a l i m e nta i res qu i  partic i pent v is i b lement à votre état 
d'épu isement. 
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Par a i l l e u rs, certa i nes person nes co nna issent des i nto l éra nces a l i men­
ta i res q u i  peuvent être parfo i s  à la  sou rce d'u n état d'épu i sement ava ncé.  

En effet, ces dern ières a n n ées, de p l u s  en  p l u s  de person nes se sont révé­
lées être i nto l é ra ntes ou a l l e rg iq u es a u  g l uten pa r exem p le .  S i  pou r cer­
ta i nes actr ices, é l i m i ne r  l e  gl uten d e  l eur  a l i m e ntat ion relève d e  la  coq uet­
terie,  i l  existe be l  et b ien  de vérita b les  ma lad ies l i ées à son a bsorption  ou 
p l utôt, sa ma la bsorptio n .  

L'i nto lé ra nce a u  lactose, éga l e m e nt, génère d e s  m a u x  de ventre très 
denses, peut ca user des nausées, d es m igra i nes, des prob lèmes de tra n­
sit i ntesti n a l .  Et com m e  pour  l ' i nto lé ra nce au  g luten,  i l  co nvient de se fa i re 
dép ister. 

E n  cas de doute, i l  est poss ib l e  de fa i re u n  test afi n de d éterminer  s' i l  
y a b ien  u n e  i nto l éra n ce a u  gl ute n, vo i re u n e  a l l e rg ie  tota le  (ma lad ie  
cœl i aque) .  Le  seu l  tra itement possi b l e  est d e  b a n n i r  a lo rs tota lement 
le  gl uten de son a l i mentatio n .  Des marq u es b io, ma i s  pas seu lem e nt 
(Bari l la® pour  l es pâtes par  exe m p l e, Carrefou r®), ont lancé  des ga m mes 
de p rod u its sans g luten .  

Des add it ifs a l imenta i res dangereux et épu isants 

-+ Si  certa ins add it ifs sont interdits ou fortement déconsei l lés, d'autres sont 

encore uti l isés q u i  causent entre a utres des a l l e rgies. Ainsi ,  42 % des confi­

series testées par la d i rect ion de la Répress ion des fraudes dépassent les 

normes européennes en matière de colora nts a l i menta i res ! 
-+ « Pa rmi les p l us  fréquentes en France, on dénom bre d ix-neuf su bstances 

tox iques, m ises en  cause dans les i nsomn ies ou l'hyperactivité des ado les­

cents », expl i q u e  la d iététic ienne Ma rie-La u re André dans son l ivre Les additifs 

alimentaires (vo i r  b ib l iograph ie  p. 223) et auteure d u  b log « pass ion n utrition . 

corn ».  On en retrouve a i nsi dans les ch ips, les chewing-gu ms, les sa ucisses en 

sachet, et . . .  les médicaments pour enfant ! 
-+ Pour les éviter et éviter leurs effets néfastes sur  l 'orga n isme, surve i l lez les 

étiq u ettes de composit ion et évitez tous les E 1 20, E 1 22, E1 50 . . .  

À la recherche des bons a l iments 

I l  est possi b l e  d e  mod ifi e r  son a l i m e ntation ,  sa ns  se p river et tout 
en contin u a nt à se fa i re p la i s i r, en essaya nt de rem p lacer les ma uva is  
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a l i ments par  des bons  a l i ments - les  a l i ments épu i sa nts par  des é léme nts 
q u i  req u i n q ue nt. 

Par  exe m p le ,  j e  rem p lace : 
• Les snack i ngs (Mars®, Twix® et a utres d é l ic ieuses barres chocolatées) 

par  des ba rres de céréa les, des fru its secs, des carrés de chocolat no i r  
ou sa ns  sucre, etc. 

• Les c h i ps pa r des fle u rs d e  cou rgettes par  exe m p l e  (que  l'o n trouve fac i ­
l ement en  su perma rché, magas in  b io o u  sur l es m a rchés . . .  ) .  

• Les g laces pa r des sorbets de fru its ou de fleu rs, sa ns  crème, avec des 
vra i s  fru its ajoutés s i  envie.  

• L'a l coo l  pa r des soft-d ri n ks (cockta i l s, V irg in  moj ito, etc .) .  
• Les sodas par des bo issons p lates U u s  de pa m p lemousse, s i rop  . . .  ) .  
• Le sucre par  u n  peu d e  m i e l  natu re l .  I l  fa ut ga rde r  en  tête tout d e  même 

que l e  sucre est un  vra i po ison,  e ncore p lus  d iffi c i l e  que  l es gra isses à 
gérer pou r l 'orga n isme ! 

S i  vous passez u n e  jou rnée à consommer  des a l i ments « épu i sa nts » 
(McDona ld's, p lats prépa rés, etc.), rattra pez-vous la  journée su iva nte avec 
u n  mé la nge « d étox » (po u r  é l i m iner  l es toxi nes) et des a l i ments sa i ns 
pour  récu pérer de l 'é n e rg ie ! 

Attention  à n e  pas tom be r  dans  l'excès i nverse et à s'épu iser  e n  vou lant  
toujours dén icher  des a l i m e nts et d es recettes é q u i l i brées et pa rfa ites ! 
Ce n'est pas grave s i ,  d e  tem ps en  tem ps, toute la  fa m i l l e dîne d'u n bo l  
de corn-fla kes au  l a it o u  d'u n e  ass iette d e  sauc isses/c h i ps ! Le tout éta nt 
d'éq u i l i b re r  s u r  la sema i n e  et de réaju ster dès q u e  l'o n se sent mo ins  b ien .  

I l  est i m porta nt d'être à son  écoute a u  maxi m u m  : une  envie de choco lat 
peut révé ler  u n e  carence e n  magnés i u m, l 'envie d'u n fru it u n e  soif n o n  
éta nchée, etc. 

Dans tous l es cas, c'est peut-être le moment pour  vou s  de consu lter u n  
natu ropathe.  Ce spéc ia l i ste vous a idera à fa i re l e  po int sur  votre sa nté et 
votre état généra l .  I l  déterm i n e ra ce q u i  pou rra vous a ider  à vou s  reboos­
ter pour  retrouve r votre tonus .  R ien  de te l  q u e  les médec ines natu re l l es 
pour  enfi n retrouver votre éne rg ie  d e  façon natu re l l e  et e n  adaptant u n e  
hyg iène de v ie respectu euse de votre corps et d e  votre ryth m e ! 
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Notre Top 1 0  des supera l i ments1 pou r  retrouver tonus et énergie 

Acerola 

Açaï 

Herbe d'orge 

et herbe de blé 

Caroube 

Chlorelle 

Spiruline 

Briffe du chat 

Buarana 

blanc 

KI a math 

Mac a 

Cette baie doit sa popularité à sa haute teneur en vitamine C naturel le, qu i  
en  fa it un  très bon antioxydant. 

-

Source d'omégas 6 et 9, l'açaï est riche en vitamines (C et A), en minéraux 
(calcium et fer) ai nsi qu'en antioxydants (polyphénols, flavonoïdes et 
anthocyanes). 

-

Riches en chlorophyl le et gorgées de vitamines, minéraux et d'enzymes, 
ces herbes rééqui l ibrent la va leur ph de l'organisme, apportent de 
l'énergie, renforcent l' immunité et ont u n  effet détoxiquant et purificateur. 

Riche en protéines et en minéraux dont le ca lcium, le magnésium, le 
potassium, le fer et le zinc, la caroube régu larise le transit grâce à sa richesse 
en muci lage (fibres). E l le participe également à sa régénération et agit comme 
un anti-inflammatoire de la muqueuse intestinale. E l le est un excellent 
reconstituant en cas de dénutrition ou au cours d'une convalescence. 

Algue d'eau douce de couleur vert vif (due à sa teneur en chlorophyl le), la 
chlorel le est con nue pour ses propriétés détoxifiantes remarquables et 
favorise la régénération cel lu la ire. E l le  est u n  puissant détoxiquant (métaux 
lou rds). La chlore l le est riche en phytonutriments, vitami nes, minéraux et 
c'est u ne excel lente source de protéines et d'acides aminés. E l le assain it  
les intestins, régénère et entretient la flore intestinale tout en a idant à 
retrouver un bon transit. 

Cette algue d'eau sa lée de cou leur vert bleu est un vrai trésor ! Riche en 
phytonutriments, vitamines, minéraux, acides gras omégas 3 et 6, c'est un  
concentré de protéines. E l le  est une a l l iée pour retrouver forme et vita l ité. 

Cette l iane est remarquable, car e l le possède des propriétés qu i  boostent 
le système immunitai re grâce à ses principes actifs. E l le  active le 
rétabl issement de l'organisme après les excès des fêtes par exemple et 
sou lage aussi les dou leurs i nflammatoires. 

Connu comme stimulant, le guarana est une excel lente source de 
vitamines et de minéraux. Antioxydant, il renforce les défenses naturel les 
et donne du dynamisme. C'est un stimulant physique et intel lectuel. 

-

-

Cette petite a lgue bleue contient 56 minéraux et 1 8  acides ami nés, dont 
l'u n qu i  agit sur l 'humeur et la sensation de bien-être. La klamath agit sur la 
vitalité, l'éq u i l ibre et la régénération. 

Grâce à ses nombreux nutriments, le maca est le partenaire d'un organisme 
sa in, boostant notamment les performances mentales et physiques. À 
consommer en cas de journée chargée pour conserver la forme. 

1 .  Avec l'a imable autorisation  du s ite Femin iB io.com. Si vous êtes enceinte, que vous a l la itez 

ou que vous avez des problèmes de santé, il convient de demander consei l  à votre médecin 
avant de consommer tout su pera l iment. Certa ins  sont à éviter dans ce cas. 
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I dée de menus ant iépu isement 

Une bonne journée de m e n u s  a ntiépu isement n'omet r ien (protéines, 

l égu mes, fécu lents, gra isses ... ), mais  reste raisonnab le  en quantité, avec 

des a l i ments q u i  ne fatiguent pas à la d igest ion et fourn issent une  énergie 

d u rable .  
-+ Petit déjeuner : müesl i  aux  fru its secs + lait de soja + jus  de fru its 1 OO % pur  

j u s  
-+ Déjeuner : petite assiette de crud ités + viande bla nche gri l l ée  (200 g) + ha ri­

cots verts en grande qua ntité + que lques fécu lents au cho ix + u n  verre de jus  

de tomate en gu ise de sauce + u n  morceau de comté avec du  pain + un des­

sert a u  choix 
-+ Col lation : des ba rres de pa paye séchée (en vente en supermarché) + une  

ba rre de chocolat no i r  
-+ Dîner : u n  petit bol  de soupe + une  petite assiette de pâtes (sa ns gl uten si  

i nto léra nce) + un morcea u de fromage + de la compote de pom mes (a l légée 

s i  besoin )  
-+ (Po u r  la boisson, vo i r  Jour  1 8, p. 1 89) 

Autre idée de menus ant iépu isement 

-+ Petit déjeuner : thé ou café + tarti nes de pa in avec u ne no ix de beu rre et 

confiture + 1 /2 pamplemousse 
-+ Déjeuner : u n  sandwich i nversé (bea ucoup de thon, beaucoup de crud ités, 

sauce ou beu rre, 1 /8 de baguette) + u n  dessert « p la is i r » (pâtisserie, flan  aux 

fru its, crème dessert . . .  ) 
-+ Col lation : u n e  pomme + u n e  boisson chaude 

sucrée (thé au citron, chocolat chaud . . .  ) 

« Le temp�, c'e�t 

comme ton psin : 

-+ Dîner : u ne omelette aux  cou rgettes et 

à la feta (2 œufs par personne,  1 cour­

gette en dés cu ite à la poêle,  1 /3 de 

paquet de feta en petits morceaux) 

+ u n peu de semou le  ou de bou l ­

ghour + d u fromage b lanc sucré ou 

sa lé + u n  ti l l e u l  t.9rdes:-en pour dem.9in. » 
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Le conseil de Cédric 

Il' Ne jamais faire de régi me ama igrissant pend a nt u ne période d'épu isement ! 

Il' Deux éléments jouent sur la vie p rofessionnel le : ce que l'on ma nge et quand 

o n  le  ma nge. Trop souvent par exemple, en période de stress professionnel 

o u  de surcharge i ntense de trava i l ,  o n  a tenda nce à adopter une attitude 

extrême : sur-nou rriture (en com pensation) ou sous-a l i mentation. 

Il' E ntamer u n  régi me lorsque l'on est en a lerte d'épuisement ne pou rra que 

précipiter vers l'épuisement. U n  régi me d rastique s'a ccom pagne toujours 

d'un sentiment de fatigue - o n  d iminue l'a pport calorique et on bouleverse 

le comportement a l i menta i re ha bituel de son corps. 

Le conseil de Marlène 

Il' L'a pparence, et nota m ment la si lhouette, est l'u ne des premières sou rces 

de pression ressentie par les fem mes d'a près l'étude « Women in Society » 

parue dans ELLE fin 201 4. Pourtant, comme le ra ppe l l e  la pub Body Shop, 

seules 8 fem mes a u  monde sont des top models ...  les 30 m i l l ions resta nt 

n'en sont pas ! Les régi mes à o utra nce épu isent bien sûr l'orga nisme mais 

a ussi la  psyché. 

Il' Parfois sans rapport d i rect, avec des causes très va riab les, les troubles du 

comportement a l i menta ires (a norexie, bou l i m i e  . . .  ) épu isent a ussi de trop 

nom breuses fem mes - et quelq ues hom mes. I l  est i m portant de se tourner 

au plus vite vers u ne structure ada ptée. 

Il' Aya nt été bénévole p l usieurs a n nées a u près de jeu nes fi l les atteintes de 

troubles du comportement a l i menta ire, j'a i noté que cel les q u i  étai ent 

prises en charge dès l'enfa nce réussissa ient m ieux, majorita i rement, à 

réadapter u n  com portement a l i menta ire non épu isa nt, en tra nsposant 

moins sur d'autres pa l l iatifs. 

Il' Les TCA peuvent n'être qu'un symptôme d'un a utre problème enfoui ,  

qui  s'exprime pa r le  refus de se nou rri r, les vom issements, les crises de 

bou l i m i e  . . .  Ce sont des problèmes graves qu'il  faut prendre a u  sérieux, sans 

négl iger les carences et les séq uel les physiq ues et mentales. 
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v Je �upprime le� al iment� néfa�te� (additif�, colorant�, 
excitant� .. ). 
v Je modifie certain� comportement� alimentaire� et choi�i� 
de� repa� équil ibré� et �ain�. 
V' J'identifie ce que je ne digère pa� et étudie le� pi�te� de 
l' intolérance alimentaire. 
v Je n'oublie jamai� de me faire plai�ir en me nourri��ant 
d'aliment� que Jaime. 
v Je ne me met� pa� la pre��ion en m'épui�ant �ur la 
compo�ition de� menu� � 
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J e  bauge ,  j e  bauge  et. . .  j e  bauge  ! 
Bouger a lo rs q u e  l'o n est épu isé, q u e l l e  d rô le  d' idée ? Non ,  parce q u e  res­
ter ass is  tue .  Au mo ins  a uta nt q u e  l'a lcool  o u  le ta bac ! 

Concrètement, p l u s  on  passe d e  temps ass is  dans  u n e  jou rnée, p l u s  notre 
espéra nce de v ie d i m i n ue, d'a p rès !'O bservato i re de la sédenta rité. 

Les trajets systémati q ues e n  voitu re, les  h e u res passées deva nt l 'ord i na­
teu r  à trava i l l e r, le  manque  d e  temps pour bouger agissent d i rectem e nt 
s u r  le  corps et l 'esprit. 

Une quest ion de survie  

E n  j u i l l et 201 2, u n  j e u n e  Taïwa na i s  est mort d'é p u isement . . .  a p rès être 
resté ass is  tro p l o ngte m ps. I l  joua it  à u n  jeu v idéo depu is  p l u s  d e  q ua­
ra nte heures ! Com m e  l es perso nnes  mortes d'épu i sement pour  être res­
tées réve i l l ées et actives tro p lo ngtem ps, ce joueur  ava it omis  de ma nger, 
de bo i re, et d e  bouger. 

I l  n e  s'agit b ien  sûr  pas de se la ncer  dans  u n  joggi ng d e  deux h e u res a l o rs 
q u e  l 'on tom be de som mei l ,  n i  même d'enta mer d u  saut à l a  perche,  ma is  
b ien  de rep re n d re une  activité sa i n e  et d e  générer  u n e « bonne  fatigue » : 
u n e  petite m a rche d igestive permet par  exe m p l e  d e  fa i re ba isser l e  n ivea u 
de g l ucose dans  l e  sang. 
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Témoignage de l-lan�, 37 an�, remi� au �port par �a 
femme 
« 'Pendant de� année�, je me �ui� enfermé dan� une �pirale 
métro/boulot/marmot�. Je n'avai� plu� de temp�. J'étai� 
épui�é, je ne voyai� pa� comment j'aurai� pu prendre le temp� 
d'aller faire du �port en plu� ! Le �oir, je rentrai� à 1q heure� 
30, je m'occupai� de� enfant�, et le week-end il y avait le� 
vi�ite� chez le pédiatre du petit dernier. On �e relayait avec 
mon épou�e, Jallai� faire le� cour�e�, je fai�ai� le ménage, le� 
papier� ... Je n'avai� d'ailleur� plu� le temp� de voir me� ami�. 
J'étai� vraiment comme un ham�ter dan� �a roue. 
Ma femme me di�ait tout le temp� que Jétai� pénible, que je 
râlai�, elle me pou��ait à rencontrer de� gen�, me di�ait que 
je devenai� inintére��ant. .. Moi, j'en avai� marre de ce rythme. 
Je me levai� fatigué. Je traînai� la journée. Nou� nou� �omme� 
�éparé� quelque� moi� et quand nou� nou� �omme� remi� 
en�emble, c'e�t elle qui a exigé que je fa��e du �port 
Ça a été comme un déclic. D'abord j'ai pu reprendre confiance 
en me� capacité�, en�uite j'ai appri� de nouvelle� cho�e� au 
tenni�, ça m'a véritablement aéré l'e�prit ! Cette « contrainte 
po�itive » �

, 
e�t in�érée dan� mon emploi du temp� naturellement. 

�an� faire d'effort, j'ai pu enfin m'endormir plu� facilement le 
�oir et vivre une émulation phy�ique �timulante ! J'ai remarqué 
que le mouvement appelle d'autre� mouvement� : comme mon 
corp� aime bouger, je prend� automatiquement l'e�calier et 
plu� l'a�cen�eur, je marche plu� �ouvent �pontanément, je fai� 
de� trajet� en vélo ... Je recherche le bien-être et je fai� plu� 
attention à mon corp�, qui e�t donc moin� �ouvent douloureux. 
Le �port a joué un rôle trè� important dan� ma �ortie de 
!' épui�ement. » 
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D ix bonnes ra isons de fa i re du sport quand on p ressent 
un burn-out 

-+ Fa i re bouger ses jambes, éviter l 'engorgement sangu i n .  
-+ Se réa pproprier son corps, le  redécouvrir .  
-+ Oxygéner le cervea u, éviter les m igra ines. 
-+ Se concentrer sur  autre chose que  sur  son trava i l .  
-+ Reposer ses yeux hors des écrans .  
-+ Renouer des l iens avec les a utres, se reconnecter à autru i .  
-+ Réapprendre les vertus du  trava i l  en équ ipe (dans le cadre d'u n sport 

d'éq u i pe, pour retrouver le rapport confia nt à l'autre q u i  s'effondre dans 

l 'épu isement). 
-+ Envisager une  saine compétitio n .  
-+ Sécréter de l 'adréna l ine  positive, pu is  de l 'endorph ine .  
-+ S'endormir  p lus fac i lement après une  sa ine fatigue physique.  
-+ Bonus : muscler son cœur et favoriser son système card io-vascu la i re ! 

Témoignage deJulia Palombe, actrice et chant�e 
« J'ai �ouffert d'une fracture de fatigue. » 
Aujourd'hui arti�te reconnue (elle a joué dan� le dernier film 
de� Inconnu� et pa��e chez Ardi��on ou dan� Libér�tion), 
la chanteu�e et actrice Julia Palombe a longtemp� été une 
dan�eu�e. Elle �e �ouvient d'une période d'épui�ement où, à 
force de �'entraîner, �on o� a fini par fondre ! « C'était tout 
�implement la fatigue, l'entraînement inten�e. J'ai fini par 
comprendre �implement que ce côté de la dan�e trè� lié à la 
�ouffrance n'était pa� fait pour moi. Depui�j'a i compri�, grâce 
à l'aide d'un chorégraphe, que �i tu a� mal, c'e�t que tu n'e� pa� 
�ur la bonne voie ! » 

L'expér ience de J u l i a  démontre b ien  q u e  seu l e  u n e  a p p roche modérée, 
positive, du sport peut a p porter u n  b ien-être aux person nes en phase 
d'épu isement. 
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Attentio n  : dans  certa ins  cas, i l  n'est pas sou ha ita b l e  d e  fa i re d u  sport 
sa ns  encadrement comme lors d'u ne  grossesse, d'a rthrose, d e  stigmates 
de fractu res, de ma lad ie  du cœu r, de tra itement lourd en cours . . .  Deman­
dez toujours l 'avis d e  votre médec in  ava nt d e  vous y remettre a p rès u n e  
l o ngue pér iode d'a rrêt. 

En route vers le  mouvement 

Bouger seu l  q u a nd on  est déjà en  p le ine  fat igue n'a r ien  d'u ne  évidence ! I l  
est même sou ha ita b l e  d e  se la ncer  avec des personnes positives, a n i mées 
du  même esprit : 
• u n  gro u pe d'a m is  q u i  vous inc itera à vous ten i r  à vos réso l ut ions ; 
• u n  coach,  u n  p rof d e  sport, u n  c l u b  de gym ; 
• u n  médeci n spéc ia l i ste d u  sport ; 
• u n  ostéopathe ou u n  k iné  q u i  vous co nse i l l e ront dans  les  mouveme nts 

à fa i re pour  ne pas b l esser votre corps.  

Ma is  attention,  s' i l  s'agit de bouger p lus, i l  s'agit a uss i  de bouger mieux ! 
Cour i r  en  ta lons  ha uts entre des pots d'écha p pement avec des sacs de 
courses sur  l e  po int d e  craquer  dans la  m a i n  n'a jamais  a i d é  personne  à 
se remettre d'u n bu rn-out ! À vous d e  trouver l e  co ntexte q u i  vous permet 
de bouger dans  des cond itions  opti ma les.  

Avez-vou� be�oin de bouger plu� ? 
• Vous vous ga rez toujours juste d eva nt les  e ntrées des 

centres commercia ux. D O u i  D N o n  
• Vous avez parfo is  d e s  fou rm i l l ements dans  l es jam bes. D O u i  D N o n  
• Le so i r, vous êtes fatigu é(e) ma is  vous n e  réussi ssez pas 

à vous e ndorm i r. D O u i  D N o n  
• Vous passez p l u s  d e  7 h e u res pa r J o u r  e n  pos ition  

ass ise (bureau,  ca napé . . .  ) .  D O u i  D Non 

S i  vou s  avez répon d u  o u i  à toutes ces affi rmat ions, c'est q u' i l  est tem ps 
pour  vous de prend re l es choses en  m a i n  et de vous remettre à bouger . 

Le sport permet au  corps de sécréter des endorph i n es, h ormones 
du  p la i s i r  et  du bon h eu r. Bouger dans un contexte rigo lo  ou motiva nt 
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(natat ion natu riste en  pisc i ne, danse type 
zumba dans  des boîtes de n u it, futsa l ,  
ro l l er derby et a utres nouvea ux sports 
i n n ova nts) permet d e  se concentrer sur  
l 'aspect l u d i q u e  et d'o mettre la  part ie 
co ntra igna nte, s i  vous n'a i mez pas le 
sport. 

« Je con�idère comme 
ts�pillée une journée 
où je n'si ps� dsn�é. » 

Nous  n e  vous forcero n s  pas à vous i n s­
cr i re à u n  c l u b  d e  sport où  vous n' irez 
jama is, ma is  s i m p l em ent à bouger p l u s  
d a n s  votre q uotid ien, p o u r  vou s  d étendre p l u s  
et vous épu iser m o i n s .  A lors pourq u o i  p a s  pense r  
à :  
• mettre de la  mus ique  et da nser dans  son sa l o n ; 
• porter ses e nfa nts p l u s  régu l i è re ment ; 

Friedrich Nietz�che 

• o rga n iser des réu n ions  à la  Socrate, en  déa m b u la nt, en  m a rcha nt ; 
• fa i re des exercices d e  yoga l e  so i r  ava nt de se co ucher ; 
• pratiq u er d es éti rements et des  asso u p l issements ; 
• p rivi lég ier les  trajet à p ied dès q u e  possi b le .  

La m a rche  est éga lement un  exce l l ent moyen de se remettre « en 
marche », et ce pour  au  mo ins  c inq  bon nes ra iso ns  : 
• l o rsque  l 'on marche, l e  corps est à 65 % envi ron d e  sa capacité ca rd io-

vascu la i re ; 
• e l l e  a ide  à d igérer et a mé l iore l e  tra nsit  i ntesti na l  ; 
• e l l e  permet de s'aérer  l 'esprit et l es neurones ; 
• e l l e  permet aussi de d écouvrir de nouveaux ho rizons ; 
• e nfi n e l l e  m usc le l es j a m bes et ton ifie les  ve ines  . 

En période d'épu isement, les siestes permettent de récupérer.  À part ir  de 

dix à vingt m in utes, une sieste donne l e « petit coup de fouet » nécessa ire à 

l 'énerg ie d'u ne dem i-journée d'activités. S i  vous d isposez de p lus  de tem ps, 

fa i re l 'amour permet aussi de bouger en y prenant du p la is i r. La l ibération 

d'hormones au moment de l'orgasme détend le corps et l'esprit. C'est a ussi 

bien sûr un moment de compl icité entre les partena i res . . .  

Votre sieste peut vous fa ire du bien sur tous les p lans ! 
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Me� étape� dan� la repri�e du �port 
• Les sports q u e j 'a i d éjà p rat i q u é s : . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
• Le o u 1 es s p o rt s q u e j '  a i m e ra i s p rat i q u e r : . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
• Le créneau h o ra i re q u e  je  peux l i bérer pour  ce la : . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 
• Ai-je  consu lté u n  médeci n : . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 
• Les p e r s o n n es avec q u i je f e ra i d u s p o rt : . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Attentio n  : chez les sportifs p rofess ionne l s  co m m e  a mate u rs, u n e  forme 
de bu rn-out existe auss i .  On l 'appe l l e « le  synd ro m e  d e  surentraîne ment » 
et i l  survient q u a n d  l es périodes d'entraîneme nt sont d éséq u i l i b rées 
par  ra pport aux pér iodes de récu pératio n .  En sport comme au trava i l ,  
la  récu pération  fa it part ie i ntégra nte d e  l'entraînement, i l  ne  fa ut pas 
l 'omettre ! En boxe, i l  ex iste d'a i l l e u rs un pr inc ipe  d e  base : « Pour  éviter 
l e  KO, on e n ca i sse l es cou ps ava nt de l es ren d re .  » Autreme nt d it, on  n'en­
chaîne pas u n  deux ième entraînement ava nt d'avo i r  récupéré du  premier.  

Le conseil de Cédric 

v La issez votre cerveau tra n q u i l le, fatiguez votre corps ! 

v Souvent, l'épu isement vient d'u ne surso l l icitation d u  cervea u.  C'est avant 

tout un épu isement i ntel lectuel,  q u i  a pu conduire à un épu isement 

physique. Mais c'est en priorité le cerveau q u'i l  fa ut mettre a u  repos. La 

pratique d'u n sport génère u ne « bonne » fatigue physique : cel le  q u i  aide 

à s'endormir le  soir, mais a ussi à récu pérer plus faci lement de la fatigue 

i ntellectuel le. 

v Même si vous n'êtes pas adepte de sport, pensez à marcher a u  min imum 

vi ngt min utes pa r jour. Privilégiez s i  possib le les promenades en forêt, à 

vélo, pour vous oxygéner et générer une bonne fatigue. 
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Le conseil  de M a rlène 

v La Sécu rité sociale fi na nce, une fois tous les c inq a ns, u n  check-up complet. 

Util isez-le pour vous remettre en forme sur de bonnes bases . . .  

v Je ne res:te plus: une journée entière as:s:is:e derrière mon 
écran. 
v Je des:cends: une s:tation de bus: avant, ou je me gare plus: 
loin, et je marche. 
v J'adopte une pratique modérée et pos:itive du s:port. 
v Je bouge dès: que pos:s:ible même hors: cadre, hors: contexte 
(dans:e, ménage, mouvements:, yoga, étirements: .. ). 
v Je décide de bouger « à plus:ieurs: » pour me motiver et 
m'entraîner. 
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J e  retrouve un  somme i l  d e  Qua l i té 
Souvent, o n  d it à q u e l q u'un d'épu isé  : « Repose-to i ! Va dorm i r ! », comme 
s i  c'éta it a ussi  s i m p l e  que  ce la .  Effective ment, l e  manque d e  som m e i l  n u it 
p rofo ndément à la  sa nté. Ma is  l e  som me i l  de ma uva ise q u a l ité n u it tout 
a uta nt ! 

E nten d u  lo rs d'u n e  rencontre « M a m a n  trava i l l e » : « Mo i ,  s u r  u n e  éch e l l e  
d'épu i sement a l l a nt d e  1 à 1 0, j'en s u i s  au  n iveau . . .  "aaa rfh", autrement d it, 
je  m a rche  les  yeux fermés, j'o u b l i e  l e  thé réchauffé dans  l e  m icro-ondes 
le  mat in et je  s u rsa ute q u a nd q u e lqu'un p rononce mon n o m  au trava i l .  » 

Un certa in état d 'ébr iété 

U n e  n u it sans dorm i r  o u  une  sema i n e  avec des n u its d e  q uatre à ci nq  heures 
de somme i l  équ ivaut à un taux de 0,  1 % d'a l cool  dans  le  sa ng . . .  À titre de 
com pa ra ison, la  l i m ite autorisée pour con d u i re est de 0,08 % ! 

Quand vous êtes en  manque  d e  som m e i l , vous êtes donc  co m m e  e n  état 
d'ivresse : mo ins  vig i l a nt, déconnecté de la réa l ité, m o i ns réactif face aux 
menaces et  a ux da ngers . . .  

Le Code du trava i l  i nterd it de trava i l l e r  ivre . Perso n n e  ne fé l i c iterait u n  
ense ignant d'avo i r  donné  u n  cours saou l ,  o u  u ne ba n q u ière d'avo i r  bouc lé  
des com ptes a p rès avo i r  b u  de la  vod ka . . .  

Le trava i l  en état d'épu i sement do it donc cesser d'être u n e  source d'ad­
m i rat ion et do it p l utôt atti rer le même type de réact ion q u e  l ' ivresse : u n  
a ppe l  aux so ins .  Ma is  cette découverte scientifi q u e  i n d u it u n  a utre p ro­
b lème : l 'add i ct ion au manque  de sommei l .  
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Ête�-vou� accro au manque de �ommeil ? 
• Vous avez beso i n  d'un « accom pagnement » pour  vou s  

e n d o r m i r  ( l ivre, télévis ion  . . .  ) .  D O u i  D N o n  
• Vous dorm ez la  l u m ière a l l u m ée .  D Oui  D Non 
• Vous l a i ssez votre tél éphone  a l l u m é  et à p rox im ité de 

votre l it. D O u i  D N o n  
• Q u a n d  vous dormez u n e  n u it co m p l ète, vous vous sen-

tez « biza rre » .  D O u i  D N o n  
• S i  vou s  vous couchez p l us tôt, vous vou s  l evez aussi  

p lus  tôt (même s i  vous restez en ca ren ce de so mmei l ) .  D O u i  D N o n  
• Vous vous trouvez p l u s  créatif(ve) q ua n d  vous dormez 

mo i ns .  D O u i  D N o n  
• Vous p référez « vivre la  n u it » .  D O u i  D N o n  
• Vous vous énervez q u a nd o n  vous suggère d'a l l e r  vous 

coucher. D O u i  D N o n  

S i  vou s  avez répondu o u i  p lus  de c inq  fo i s, i l  est proba b l e  q u e  vous soyez 
accro au m a n q u e  de sommei l .  Cet état d e  flottement, entre deux ea ux, 
co mpara b l e  à l' ivresse vous manque  q u a nd vous dorm ez « trop ». Vous 
pouvez consu lter un p rofess ionne l , comme la  C l i n i q ue du  som mei l ,  ou u n  
médec in  spéci a l iste des tro u b les d u  som m e i l .  

E n  attenda nt, réfléch issez a ux q uest ions su iva ntes : 
• Pensez-vous être mo ins  effi cace, mo ins  créatif, mo ins  b ien  dans  votre 

peau quand  vous êtes en p le i ne  possess ion  d e  vos moye ns ? 
• Que che rchez-vous à éviter dans  l 'état « éve i l l é » q u e  vous pouvez é l u­

d e r  dans  u n  d e m i-so m m e i l ? 

Rappe lons  q u e  la  somno l ence est, e l le ,  respo nsab le  d e  20 % des acc idents 
de la route, d'a p rès l ' I nstitut d u  som me i l .  Peu ou m a l  dorm i r  met donc  
aussi  l es autres e n  d a nger . . .  

Vers un sommei l  de Qua l ité 

Le Dr M i chae l  Breus, psycho logue c l i n i c ien  et spéc ia l i ste certifi é du som­
me i l ,  re lève dans  u n e  chro n i q u e  du Huffington Post1 q u e  le  m a n q u e  d e  

1 .  www.medical newstoday.com/articles/267075.php 
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sommei l  (mo ins  de s ix heures par  n u it) tout co m m e  l'excès de so mme i l  
(p l us  d e  d ix  heures par  n u it) sont deux  facteu rs d e  r isq u es de déve lopper  
des  ma lad ies chro n iq ues chez l es adu ltes (co m m e  l e  d iabète ou l es ma la­
d ies ca rd i ovasc u l a i res). 

U n e  autre étud e  récente parue dans  la  revue scientifi q u e  Sleep Medicine et 
d i rigée par  l e  D r  Avi Sadeh,  à la  tête d'u ne  c l i n i q u e  du  so m m e i l  à Tel Aviv, 
a, e l l e, m is  e n  pa ra l l è l e  « manque  d e  somme i l  » et « ma uva is  so m m e i l » .  
Les part ic ipa nts de cette étud e  ont dû éva l u er l eur  somme i l , l eur  h u meur, 
l eur  repos . . .  a p rès des n u its l i m itées à q u atre heures d'u ne  pa rt et des  
n u its d e  h u it heures i nterro m p u es q uatre fo is  pour  des pér iodes d e  d ix  
m i n utes d'a utre pa rt. Le  résu ltat est édifiant : les  effets sont stri ctem ent 
les  mêmes ! Donc  un som m e i l  de mauva ise q u a l ité peut favor iser, tout 
comme le manque  de som mei l ,  u n  état d'épu isement avéré. 

Avez-vau� un mauvai� �ommeil ? 

Vous vous révei l lez avant votre révei l ,  

d'un coup, en état de stress. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . • . • • • • • • . . . . . . . . . . . . . . . . • •  
Vous fa ites des cauchemars . 

Jamais 
Une fois par Plusieurs fois 

semaine par semaine 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 
Vous souffrez d'apnée du sommei l .  

Votre conjo int se plaint de vos 
mouvements. 

Le moindre bruit vous révei l le. 

Dans la jou rnée, vous somno lez parfois. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . .  . . . . .  . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . .  . 
I l  vous arrive de vous senti r épu isé(e). . .  . .  . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  · · · · · · ·  · · · · · · · - · · · · · · · · · · · · · · - · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·  · · · · · · · · · · · · · · · · · - · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·  . · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·  
Vous mettez plus d'un quart d'heure 
à vous endormi r  . . . . .  . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . .  . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  · · · - · · · · · · · · · · · · · · · · · · " · · · · · · · ·  . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 
Vous dormez moins de 6 heures par nu it. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  · · · · · · · ·  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . .  
Vous souffrez de douleurs muscu la ires. 

Vous pensez à des problèmes personnels 

en vous endormant, et immédiatement 
après votre révei l .  . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . .  . .  . . .  . . . . . . . .  . . . . .  . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . · · · · - · · · - · ·  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
Vous ronflez, vos dents grincent. 

Vous vous révei l lez p lus ieurs fois 
dans la nu it. 

Vous vous révei l lez énervé(e), fatigué(e). 
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Outre le  synd ro m e  d'épu isement, l e  mauva is som m e i l  peut être révéla­
teu r  d e  patho logies ou d e  ma lad ies. Un m édec in  pou rra vou s  fa i re passer 
u n e  po lysom nogra p h i e  (é lectrodes re l i ées à un a p pa re i l  spéc ia l  mesura nt 
votre resp i ration ,  ma is  a ussi  vos activités m uscu l a i res et céré b ra les). Ces 
i n d ications  factu e l l es sont p réc ieuses pour  l 'éta b l issement d'u n d iagnos­
tic éve ntue l .  

Pou r résumer, une bonne n u it, c'est : 
• 6 à 8 heures d e  som m e i l ; 
• sans i nterru ptio n ;  
• sans agitat ion .  

Vaste p rogra m m e ! 

A lors comme nt passer des n u its reposa ntes et retrouver u n  so m m e i l  d e  
qua l ité ? C'est à la  fo i s  très s i m p l e  et très co m p l iq u é. B ien  évidem ment 
sa ns  dorm i r, on  ne  se remet pas de l 'épu isement. Ma i s  r ien n e  sert d e  
s'a l longer, i l  fa ut part i r  à po int ! 

S i  vous avez b ien  s u ivi ce p rogra m me, vou s  vous êtes déba rrassé d e  tout 
ce q u i  vous causa it des tro u b l es du som m e i l  : 
• nou rritu re i na d a ptée ; 
• déshyd ratat ion ; 
• ca uchemars ; 
• ra pport com p l exe au  trava i l  ; 
• po l l ution  environ nementa l e ; 
• perso nnes  tox iq ues ; 
• consom mation excess ive des nou­

ve l l es techno logies, etc. 

I l  va donc  être p lus  fac i l e  pour  vous 
de vous reposer et  d e  trouver le  som­

« Ls nuit ne porte 
ps� con�eil. C 'e�t !s nuit 

qui décide. » 

mei l .  D i sons  mo ins  d iffic i le ,  en  tout cas ! 
Reportez-vous à l 'encadré c i -dessous et 
i ntégrez à votre q u ot id ien  l es 1 5  règles de 
base pour un so m m e i l  répa rateu r. 

Vous avez d û  aussi ,  depu is  la  fi n de l a  p remière semai ne,  ra l l o nger vos 
n u its d e  2 1  m i n utes (vo i r  p. 80) . 
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1 5  règ les de base pour retrouver un sommei l  réparateur 

1 .  U n e  p ièce ca lme.  

2. Un l it  consacré u n i q uement au sommei l  ou  aux activités cal mes ( lecture, 

câ l i ns . . .  ) pour  q u e  le cerveau assi m i le  b ien l it = dormir. 

3. Des draps propres. 

4. Une  l iterie adaptée (pas trop petite). 

5. U n  mate las de moins de d ix a ns. 

6. Une  tem pérature modérée (20 °C dans l ' idéal) .  

7.  Un a i r  renouvelé (aérer trente m inutes dans les tro is  heures q u i  précèdent l e  

coucher).  

8. Un repas léger, mais un repas quand même ! 

9. Un démaq u i l l age, u n e  to i lette fa ite (s i  u n e  douche ou un bain, pas trop chaud 

ca r cela énergisera it l e  corps). 

1 O. Une  tenue de nu it confortab le  (nu ,  en pyjama,  nu isette . . .  ) .  

1 1 .  Pas d'écra n dans la demi-heure q u i  p récède le coucher. 

1 2. Pas d'ondes Wi-Fi dans la pièce. 

1 3. Pas de télévis ion en ve i l l e  ou d'a pparei l s  en vei l l e  dans la pièce. 

1 4. Des problèmes évacués, pas gardés pour soi (évitez de vous d isputer ou d'en­

trer en confl it ava nt de vous coucher) .  

1 5. Un rituel de coucher. 

Le conseil de Cédric 

Il Fermez l es yeux ! Dorm i r  est évidemment le mei l leur moyen de se 

reposer. Mais pou r prévenir  l'épu isement, i l  suffit pa rfois de fermer 

s im plement les yeux. Garder les yeux ouverts sol l i cite en effet des 

centai nes de réactions neuro l ogiq ues simu lta nées : percevoir  des 

couleurs, des gens, des objets, des images, les ana lyser ... Pa rticu l ièrement 

lorsque l'on travai l l e  deva nt u n  écran, fermer les yeux est nécessa i re. 

Tout s implement, on ferme les yeux pour se relaxer, et on com pte 

doucement : 1 ,  2, 3, 4 . . .  , en tenta nt de visua l iser u n  métro nome i magi n a i re. 

. . .  1 .. .  
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v La méthode des sous-ma ri n iers reste tout de même la  plus efficace. I l s  

doivent en effet dormir à heure fixe, lors d e  cycles précis. Pour réussir à 

s'endorm ir  vite sans penser, i ls  appl iquent la  méthode d ite des quarts : 

• inspirez en comptant jusqu'à 4 ;  

• bloq uez en com ptant j usq u'à 4 ;  
• expirez en comptant j usqu'à 4 ;  

• bloq uez en com ptant j usq u'à 4 ;  

Et recom mencez ...  

Le conseil de M a rlène 

Une étude de la  CEGOS parue en novembre 2014  affi rme que 26 % des 

person nes qui  trava i l lent ont déjà vécu un épisode apparenté à un burn­

out ou à une dépression. Aucune catégorie socio-professionnel le n'est 

épargnée. On en parlait plus ha ut, les pa rents a u  foyer sont touchés, 

tout comme les employés pressurisés. Mais les ma nagers ne s'en sortent 

pas mieux, pour des ra isons différentes : !'Observatoire de la santé des 

d i rigeants de PME éva lue les suicides d'entrepreneurs et de patrons à 1 à 

2 par jour, en moyenne, en Fra nce. L'i nsomnie, la  d ifficu lté à s'endormir est 

même le thème d'un des tu bes du chanteur Stromae qui  fa it reprendre en 

chœur à des sal les entières : « Tu as tout mais tu n'as pas sommeil . . .  » dans 

sa cha nson i ntitu lée Sommeil. Comprendre que c'est u n  problème de société 

et non un problème l ié à une défa i l la nce individuel le est un premier pas. 

Mais a u-delà des considérations existentiel les a utour des a ngoisses ou d u  

rythme q u i  nous gardent évei l lés, chaque personne a son propre rythme 

biologique de sommei l  : se coucher à 21 heures pour se retou rner sans fin 

dans son l it, quand notre corps voudrait s'end orm ir  à m i n u it, a bîme notre 

rythme biologique. Si vous n'arrivez pas à vous endormir, fa ites le test u n  

j o u r  o ù  vous n'avez pas d'obl igation, ne vous couchez que q u a n d  vous avez 

réel lement sommei l .  C'est peut-être l'heure q u i  correspond à votre rythme 

biologique. 

S i  vous avez u n  bébé qui ne fa it pas ses nu its ou u n  enfant en bas âge q u i  

a des terreurs noctu rnes, s u r  u ne échel le  d e  1 à 10 de l'épuisement, vous 

en êtes sans doute à « Oh mon Dieu quand est-ce que ça va s'arrêter ?  ! ». 

Rassu rez-vous, ça s'arrête à un moment ... Quand i ls  deviennent adolescents 

et refusent de sortir du lit avant mid i  ! 
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v Je prend� con�cience de mon addiction au manque de 
�ommeil. 
v Je vi�e de� nuit� de 6 à o heure� de �ommeil. 
v Je ne me met� pa� de pre��ion inutile pour l'endormi��ement. 
v Je dor� 21 minute� de plu� que d'habitude. 

217 

1 

1 
1 

1 

1 

1 

1 
1 

1 

1 



. 
(j) 
QJ 
0 
1.... 

>­
w 
If) 
,..-l 
0 
N 

@ 
+-' 
.c 

CJ) 

·c 

>­
Cl. 
0 
u 

• 

Et vo i l à  ! Vous avez réussi  à bouc ler  cette trois ième se ma ine  sa ns  
enco m b re .  I l  n'a certa i n e ment pas  été s i  fac i l e  d e  fa i re l e  po int sur  votre 
entou rage et d e  renouer  avec des p ri n c i pes d e  base de vita l ité et d e  
bonne  sa nté, m a i s  vous ten ez désormais  l es b o n n e s  so l ut ions a u  creux 
de votre m a i n .  C'est à vous d e  l es a p p l iq u e r  avec régu la rité et  p rojection  
pour  ne  pas  vous la isser prendre à n ouveau dans  la  mauva ise s p i ra l e  d'u n 
q uotid ien  épu isa nt. 

Fa ites le b i l a n  de votre trois ième sema i n e  e n  cochant l es cases dans  l e  
ta b l eau  c i-dessous.  Et u n e  fo i s  e ncore, n'o u b l i ez pas l e  ritue l  d e  l a  batter ie 
q u e  vous a u rez i m pr imée pour  éva l u e r  votre n iveau d'énerg ie .  

Acquis Oui Non 

Je ne cherche plus la perfection,  je m ise un iquement sur mes 
compétences avérées. 

Je fuis les comportements toxiques et deviens une  personne 
ressource pour mes proches. 

Je choisis le  professionnel  compétent qu i  me convient pour 
m'accompagner dans mon chemin  de reconstruction.  

j'a rrête de boire n'importe quoi  et je me mets à l'eau ! 

Je reviens vers des habitudes a l imenta i res plus saines et p lus 
énergisa ntes. 

Je reprends contact avec mon corps et retrouve ma vita l ité en 
bougeant au quotid ien. 

Je mets toutes les chances de mon côté pour retrouver u n  
sommei l  d e  qua l ité. 
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Nous  vous encourageons  à rep re n d re ma i ntena nt, tout au  long d u  l ivre, 
les  c inq  ma ntras ou c itat ions q u i  vous o nt par lé .  Les red i re, vous les  
a p p roprier  ne  pou rra que fixer dava ntage le  changement q u i  est en  tra i n  
d e  s'o pérer dans  votre q u otid ien .  

1 . . . . . . . . . . . . 1 • • • 1 • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 

2 .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

3 .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

4. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

5 .  . . . . . . . . . . .  1 • • •  1 • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •  

Voic i  pa r a i l l eurs q u e l q ues règ les à ma inten i r  au  q uotid i en  pour  ne  p l u s  
reco m mencer  à vous épu iser .  Décou pez- les  et affi chez- les, ou mettez- les  
en  fond d'écra n : 
• Je  réponds à m es p ro p res besoi ns  phys io logiq ues. 
• Je me fixe u n e  heure de fi n de trava i l ,  la  n u it y com p ris  en pér iode char-

gée. 
• Je  passe au mo ins  un repas par jour  ass is, à ta b le .  
• Je  bo is  de l 'ea u tout a u  long de la  jou rnée.  
• Je  m'éti re, je  cons idère mon corps comme u n  b ien  préc ieux et i rrem­

p laçab le .  
• Je  garde u n  ritue l  d e  coucher  b i e n  spécifi q u e  (exe m p l e  : démaqu i l lage, 

l ectu re, endormissement). 
• Je me demande chaq u e  jour  ce q u e  j'a i fa it pour  me sent ir  b ien,  et ce 

q u e  j'a i fa it pour  fa i re en sorte q u e  l es autres se sentent b ien .  
• Je  visua l i se et je  co lor ie  ma  batter ie . . .  
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Conc l us i on  
« Nous som m es d i rigés par  des hommes épu isés . . .  et c'est da ngereux. I l  
fa ut réh a b i l iter l es temps d e  repos.  » Cette ana lyse n'est pas l ivrée par  u n  
a ltermond ia l i ste décroissant notoi re, ma is  par  M iche l  Rocard, dans  l 'é m i s­
s ion « Le Supp lément » d e  Cana l +.  

La l utte contre l 'é p u i sement est u n e  idée q u i  fa it doucement son chem i n  
dans  toutes l es strates d e  l a  société . Au moment o ù  nous  achevons  cet 
ouvrage, des p rofess ionne l s  et des synd i cats l a n ce nt u n  appe l  conjo int  
pour  la  reco n na i ssa nce du  b u rn-out co m m e  ma lad ie  p rofessionne l l e .  Le 
s ite www.a p pe l -burnout.fr réu n it p rès de 1 0  000 s ignatu res et a n n once 
q u e  p l u s  de 83 000 perso n n es y o nt passé le  test « Que l  est votre n ivea u 
de bu rn-out ? » La pr ise de consc ience avance . . .  

En vous proposa nt le  progra m m e  « j'a rrête de m'épu iser ! » ,  nous espé­
ro ns  vou s  avo i r  permis  de réfléch i r  et d'ag ir  sur les facteurs i n d ividue l s  de 
l 'épu isement. B ien  sûr, l es m éca n i smes exté r ieurs do ivent a ussi  être pr is  
en  co m pte. Une lo i  pour  la  reconna issa n ce de l 'épu isement comme ma la­
d ie p rofessio n n e l l e  devra it être un premier  pas dans  la  généra l isat ion  des 
so ins méd ica ux, et u n e  i ncitat ion aux e m p l oyeu rs pour u n e  m e i l l e u re p ré­
vent ion d u  bu rn-out. 

Ma is  les  trava i l l e u rs i ndépendants, les  agri cu lte u rs, l es chefs d'entrep rise, 
les pa rents au  foyer ou les a ida nts fa m i l iaux en  restera ient  exc lus  . . .  Trop 
souvent, la  conc i l iat ion vie p rofessi o n n e l l e/vi e  perso n n e l l e  mène  à u n  
cerc le  vi c ieux épu isa nt. Nous espérons avo i r  p u  vous donner  q ue lq ues 
c lés pour ouvr i r  la  porte et ava n cer vers un éq u i l i b re sere i n  . . .  pour a rrêter 
de vous é p u iser © . 
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B i b l i o g raph i e  
Sté p h a n i e  Al l enou ,  Mère épuisée, Marabout, 201 2.  

Ma rie-La u re And ré, Les additifs alimentaires. Un danger méconnu, Éd itions  
Jouvence, 201 3 

Chr istophe  And ré, Fra nçois Le lord, L'estime de soi. S'aimer pour mieux vivre 

avec les autres, O d i l e  Jacob, 2008 

Ma rie-Fra nçoise et E m ma n ue l  Ba l l et d e  Coq uerea u m o nt, j'arrête d'avoir 

peur ! 2 1  jours pour renouer avec son enfant intérieur, Eyro l l es, 201 4 

B re n é  B rown, La force de /'imperfection, Quotid ien  M a l i n , 201 4 

Th ierry Cro uzet, j'ai débranché : comment revivre sans Internet après une 

overdos� Faya rd, 201 2 

Mar ine  Deffren nes, Elles ont réussi dans le digital, Kawa, 201 4 

Céc i l e  Dejoux, Gestion des compétences et GPEC, D u n od, 201 3 

M iche l  De lb ro uck, Comment traiter le burn-out ? Principes de prise en charge 

du syndrome d'épuisement professionnel, De Boeck, 201 1 

Anna G h io n e, Moi, homophobe ! Le jour où mon fils m'a révélé son homo­

sexualité, M i cha lon ,  201 3 

Mar ie  Haddou,  Avoir confiance en soi, F lamma r ion,  2000 

C laude H a l m os, Est-ce ainsi que les hommes vivent ? Faire face à la crise et 

résister, Faya rd, 201 4 

H e n ri Ka ufm a n n, Tout savoir sur . . .  la sérendipité, Éd itions  Kawa, 201 2 

Chr ist i ne  Lewick i  et F lore nce Leroy, j'arrête de râler sur mes enfants (et mon 

conjoint), Eyro l l es, 201 3 

Caro le  M iche lon  et E m m a n u e l l e  Gagl i a rd i ,  Guide des réseaux au féminin, 

Eyro l l es, 201 3 

Mar ie  M i n e l l i, Sexe, mensonges et banlieues chaudes, La M usard i n e  Éd it io ns, 
201 4 
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Mar ie  M uzard,  Very bad buzz, Eyro l l es, 201 5 .  

I sa b e l l e  Naza re-Aga, Les manipulateurs sont parmi nous, Les Éd itions  d e  
l 'H om me, 2004 

Tatiana  d e  Rosnay, La mémoire des murs, Livre de poche, 201 0 

M igue l  Angel Ru iz, Les quatre accords toltèques, Jouvence, 2005 

Mar lène  Sch iappa,  Le guide de grossesse de Maman travaille, Quotid ien  
m a l i n , 201 4 

Mar lène  Sch iappa, Les 200 astuces de Maman travaille, Leduc.s éd it ions, 
201 3 

D o m i n i q u e-Fra nce Tayeba ly, Pour en finir avec les pervers narcissiques, 

Bréa l ,  201 2 

Bro n n i e  Ware, Les 5 regrets des personnes en fin de vie, Guy Trédan ie l  Éd i ­
teu r, 201 3 
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S i tag raph i e  
Le b log « Maman trava i l l e  », de Mar lène, pour  des fo rmat ions et des ren­
contres déd iées à la p réventio n  de l 'épu isement et à la conc i l iat ion vie p ro­
fess ionne l l e/vi e  personne l le,  et l 'actua l ité d u  réseau : ya hoo.ma ma ntra­
va i l l e .fr 

La Fa br ique à bonheurs, pour  s u ivre l es i nfos et actua l ités, sém ina i res, 
ate l i e rs .. . de la Fa b ri q u e : www.lafa b ri q uea b o n h e u rs .com 

Le site be lge « Se sent ir  b ien au  trava i l  » propose un test à fa i re en  l igne 
et  des c l i ps vidéo réa l i sés dans  le  cad re d'u ne  ca m pagne contre le  b u rn­
out, q u i  démo ntrent q u e  le bu rn-out peut avo i r  des conséq uences d ra­
matiques  sur  la vie de fa m i l le ,  n ota m ment : www.sesenti rb iena utrava i l . be  

Le  s ite QVAT.fr consacré i ntégra lement à la  qua l ité de v ie  a u  trava i l ,  p ro­
pose des p i stes de réflex ion i ntéressa ntes a uss i .  

Ma rie-La u re And ré, d iétét ic ien ne, a n i m e  son b l og : pass io n n utrit ion .com 

Pou r toutes les  i nfos sur la  n utrit ion,  l e  b ien-être, le déve l oppement per­
sonne l  . . .  ma is  aussi  les  conse i l s  d'experts et l es chron iques  : Fem i n i n b io .  
corn 

Le b l og d'Yves De lo ison s u r  les cha ngements de v ie, avec nota m m e nt des 
témo ignages post-burn-out : toutpourcha nger.com 

« Le jour  où  j'a i d it ta gueu le  à mon fi l s  de tro i s  sema ines », témoignage 
a utou r  du bu rn-out materne l  : tch i p.word p ress.com/201 2/05/3 1 / le-jour­
ou-ja i-d it-ta-gueu l e-a-mon-fi l s-de-tro i s-sem a i n es 
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/ Communiccition ciUX ciuteur� 
Pour écr ire aux auteu rs et partager vos témo ignages, nous  vous 
i nvitons  à poster u n  co m menta i re s u r  mama ntrava i l l e@ya hoo.fr ou 
sur  http://ya hoo .mama ntrava i l l e .fr. 
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Avec l e  l i e n  c i -dessous vous pou rrez charger u n e  batter ie 
i m p ri m a b le .  Vou s  pou rrez a i ns i  l a  rem p l i r  à tout moment du 
p rogra m m e  pour  visua l iser  votre n ivea u d'énerg ie .  I l  ne  vous 
restera p lus  q u'à la co lor ier  j usq u'a u  n ivea u q u i  vous correspond . 

A lors, à vos crayons  ! 
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http ://www.st1 .eyro l les .com/978221 255853 1 /batterie .pdf 
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La col lection qui tient s;es; promes;s;es; � 
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EYROLLES 

r!ARIE-FRM CE ET E .1MANUH 
BAUET de GDQUEREAU �ONT 

D'AVOIR PEUR ! 
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