
Déprimepassagère

ou vrai buri out ?
Le burn out secaractérisepar un état d’épuisement général, à la fois psychique,

émotionnel et mental. Les« batteriessont vides » et la personnequi en est atteinte

n'est plus capablede travailler ni de récupérer. Attention à ne pasconfondreune déprime

passagèreavecce syndrome d’épuisement professionnel.

AU BORDHHBI
DE L’ÉPUISEMENT
Peut-être,sansle savoir, êtes-

vous au bord de l’épuisement
professionnel. Tous les mé-

tiers sont concernés,avec pour

conséquences des arrêts de

travail récurrents, de l’absen-
téisme, et même desmaladies

psychosomatiqueset des dé-

pressions. Pourtant, il n’y a rien

d’irréversible.Individuellement,

grâce aux spécialistes de la

souffranceautravail,médecins,

psychiatresoucoachs,il estpos-

sible d’enguérir et de retrouver

unsensà sa vie professionnelle.

Quant auxentreprises, si elles

veulent éviter de voir sombrer

leurssalariésdanscettespirale

infernale,il leur faut reconsidé-

rer d’urgenceleur organisation

et passer d’une intelligence

individuelle à une intelligence

collectivedu travail.

UNEFATIGUE
QUI DUREfc

Un des principaux problèmes

des personnes soumises au

stress, qu’elles y résistentbien

ou pas, est la fatigue. Nous

connaissons ainsi des per-

sonnes autour denous qui sont

toujoursfatiguées.Si les raisons

ne sontpasclaires,commeune

sortie tardive,un sportpratiqué

avec ardeur,il est probableque

vousfaitespartiedecesstressés.

Soit vous supportezetcontinuez

LA SPHÈREPROFESSIONNELLEEN CAUSE

En casdedéprimecomme en casdeburn nout, on sesentdécouragé

ettriste, fatigué émotionnellement,on resteà l'écart, on lutte avec

destroubles de mémoireetde concentration,d’hypersensibilité,on

dort mal, on perd ou prend dupoids...Mais la différenceentreun état

dépressifet le burn outestliée au contexte. En effet, le burnout est un

épisode,uniquementancrédansla sphèreprofessionnelle,d'épuise-

ment au travail. On entredans une spirale de fatigue chronique.

à avancer,mais votre vie fami-

liale et socialerisqueforcément

de s’en ressentir, soit vousne

supportezpas,sansmêmevous

en rendre compte et devenez

lentement déprimé, voire dé-

pressif. D’autant que la fatigue

influence votre vie profession-

nelle, sexuelle,intellectuelle...

enbref,pasterrible à terme !

UN PROBLÈMEHH
DE SANTÉ MONDIAL

L’OMS s’estpréoccupéedupro-

blème et l’Agence Européenne

pour la Sécurité et la Santéau

travail a proposé la définition

suivante : « Un état de stress

survient lorsqu’il y a déséqui-

libre entre laperceptionqu’une
personnea descontraintesque

lui imposeson environnement

et la perceptions qu’elle a de

sespropres ressourcespour y

faire face. Bienque le processus

d’évaluationdescontraintes et

ressourcessoitd’ordre psycholo-

gique, les effetsdustressnesont

pas uniquementde naturepsy-

chologique. Il affecte également

la santéphysique,le bien-êtreet

la productivité de la personne

qui yestsoumise. »

L’EXPOSITIONÀ UN

STRESSPROLONGÉ
Le syndrome d’épuisement
professionnel ou burn out est

un syndromed’épuisementqui

fait partiedes risques psycho-

sociaux professionnels,consé-

cutif à l’exposition àun stress

permanent et prolongé. Il vise

principalement les personnes

QUAND ÇA DURE TROP LONGTEMPS...

Il estclair que toutesituationémotionnelleentraîneuneréaction

physiologique,il ne faut pas le nier. La répétitiondesituationsdifficiles

ou conflictuellespeut conduireà terme à uneattitude d’évitement
préjudiciableà soi-mêmeetà sonenvironnement.
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à 10 % dessalariés, à desde-

grés plus ou moins élevés.

dont l'activité professionnelle

implique un engagementre-

lationnel important, comme

les travailleurs sociaux, les

professionsmédicales, lesen-

seignants, mais aussiles chefs

d’entreprises, etc. Difficile à

chiffrer, il toucherait entre 5

Ce phénomène ne se produit

pas à l'improviste, il est pré-

cédé d'une période de stress

prolongéeet résulte d'un épui-

sement à la fois physique et

psychologique.

LES SIGNES¦¦H
AVANT-COUREURS

Lespremierssignessontrévéla-

teurs d'ungrandstress,particu-

lièrement violent ou fréquent.

Ils se concrétisent pardes pal-

pitations, les mains moites,

des suées,une digestiondiffi-

cile, des troubles du sommeil,

une consommation accruede

tabacet d'alcoolou encoreune

émotivité exacerbée.C'està ce

moment qu'il faut réagir,car la

situation est encore réversible.

Pour Patrick Légeron, psy-

chiatre et directeurdeStimulus,

cabinetde conseil sur le stress

professionnel,il s'agitd'unepé-

riode d’alerte : « l'être humain

est une machine complexequi

envoie des signaux quandelle

arriveensurchauffe».

PUIS UN ETATI
LÉTHARGIQUE

Une fois la périodedestressex-

trême passée,c'estau contraire

un état léthargique qui est ca-

ractéristique du burn out. La

composantephysiquesetraduit

par les symptômes suivants :

une fatigue non récupérable

même aprèsun week-end ou

unesemainede congés; lesenti-

ment quesoncorps« nerépond

plus » ; despannesde sommeil

A BOUT DE FORCE

Dans le burn-out,le patient

a le sentiment d'êtreàbout

de force, cesressources

cognitivessesontconsumées

et produire un effort estdevenu

impossiblemême si la lutte

interne poury parvenirse

poursuit longtemps. Irritabilité

prononcée,colères explosives,

crisesde larmes,hébétude,

paniqueet découragement

s'entremêlent...Le sujet peut

aussi avoir uneimpression de

dépersonnalisation,un vécu

d'agressionou de persécution,

une phobie de son milieu

professionnel, il n'envisageplus

sa placedans le système qui le

fait souffrir, c'estsonenviron-

nement direct qui lui semble

menaçant.
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régulières ; des perturbations

alimentaires : en période de

stress, on va avoir tendance

à manger plus mais quand le

burn out surgit, inversement,
l'appétit disparaît ; la consom-

mation accrue de stimulants

tels quele tabac,l'alcoolou des

médicaments.

QUAND TOUT
VA MAL... ¦

La deuxième composante du

burn out estd'ordre mental. Si

votre énergiepsychologiqueest

épuisée, si vous ressentez une

perte d'énergie et de motiva-

tion, si mêmevous leverrepré-

sente un effort considérable, il

y afort à parier quecesoit cela.

En général,l’apathie sedécline

àplusieurs niveaux : l’émousse-

ment desémotions (aprèsavoir

ressenti les émotions de façon

excessive,la personne enburn

out a l'impression de ne plus

rien éprouver, d'être indiffé-

rente à tout ce qui l'entoure) ;

le sentimentd'être inutile, la

dévalorisation de soi ; un mal

être et uneremise en question

desafamille et desavie sociale

en général ; un rapport à l'en-

vironnement très froid, une

dépersonnalisation qui amène

à se comporter« comme un

robot ».

QUE FAIRE¦¦
POUR L’ÉVITER ?

I Savoir analyserpour

relativiser

Un petit travail est nécessaire:

analyser les causes princi-

pales devotre stress et voir si

NE PAS
CONFONDRE

La dépressionet le burn out

sontdeux problèmesdifférents :

tandisqu'une personnequi

souffrede dépressionn'a pas

dedésirdevivre, un burn out

estdûà une mauvaisegestion

de l'énergie.Dansles deuxcas

cependant,le patient n’a plus de

motivation à aller del’avant.

vouspouvez agir sur certaines

d’entre elles.C’est d’autant plus

important quecefameuxstress

serait enpartie responsable,ou

entousles casun facteurdansla

survenued’ulcèresà l’estomac,
deproblèmes cardiaques,d’hy-

pertension ou dedépression.Il

est aussi suggéréquecertaines

tumeurs peuvent sedévelopper

suite àun stressprolongé.Dans

desconditions moins tragiques,

on peut constater qu’en étatde

stresset d’épuisement,l’indivi-
du a tendanceà attraper « tout

ce qui passe», à être particuliè-

rement sensibleauvirus, alors

que c’esttout le contraire pour

despersonnes qui ne sont pas

dans desconditions de nervo-

sité oude tension au niveaude

l’environnement.

Repérer sespropres

signaux d’alerte
Au fil desannées,on finit par

se connaître,fumer trop, boire

trop,s’énerverdefaçoncurieuse

par rapport àla normale,autant

designesque l’on esten train de

perdre le contrôle. Le stressest

un facteur prédominant dansla

prise desaddictions.

Si votre énergie psychologique est

épuisée, si vous ressentezune perte

d'énergie et de motivation, si même

vous lever représenteun effort

considérable, il y a fort à parier que
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I S'exprimer
II faut secontraindreà exprimer

sesémotions, ànepassemettre

enretrait sansvouloir expliquer

cequi est en train desepasser.

Votre procheentourageestnor-

malement là pour vous épauler

et le dialoguedoit sefaire. Si la

paroleestimpossible enfamille

ou avec sesproches,il convient

des’ouvrir à une personneex-

térieure, unmédecin,unpsyou

uncoach.

Analyser

lescontraintes
objectivement
Lorsquel’on estsubmergéparle

stress,il estdifficile deprendre

du recul. On a alors tendanceà

forcer le trait sur les éléments

négatifs. Parvenir à réfléchir

entoute objectivitéenécrivant

par exemple permet souvent

derelativiser et facilite aussila

discussionavecson environne-

ment familial et professionnel.

S'interroger

sur les solutions

Unefois lescontraintes identi-

fiées, se forcer à envisager les

différentessolutions ouportes

desorties permet de nepasse

contenterd’un discours né-

gatif mais de faire preuve de

responsabilité.

I Prendre en compte
vie privée et vie

professionnelle
II arrivequelavie privéepermette

desurmontersonstressdans la

vie professionnelleen assurant

deszonesde récupération.Mais

lorsquec’estle contraire,l’action
doit aussisefaire auniveaudela

vie personnelle.

Sefaire aider

Suivre une thérapie avec un

coach en développement per-

sonnel et/ou un psy, voire une

formation sur la gestion du

temps ou la maîtrise du stress

sont desopportunités àne pas

manquer.

Ne passe fixer

d'objectif irréalisable

Soyonsraisonnables,notreob-

jectif doit nouspermettre de

signes
ANNONCIATEURS

- Un comportement deretrait,

- Une pertedesang-froid

récurrente,

- Des larmes, desidéesnoiressans
raisonprécise,

- Une sensationdepaniqueet de

découragement,

- Une immensefatigue récurrente.

maîtriser notre stresset notre
nervosité,que cesoit pour nous

ou pour notre entourage,sans

pour autant l’éliminer complè-

tement denotre vie.

DES MÉTHODES¦¦
POUR LE COMBATTRE

I Consulter au plus vite
Si malgrétout,unburn outvous

tombe dessus,il est impératif

de consulter auplus vite votre

médecintraitant qui vous met-

tra enarrêtdetravailet trouvera

les traitements les plus appro-

priés àvotre situation.

I Se faire accompagner
N’hésitezpas à vous faire ac-

compagner par un psy, car ce

regardextérieurvousapportera

unegrandeaidepour ensortir

plus rapidement.

Différents traitements
et solutions

Lesréponsesaustresset auburn

out sont légionsansmêmepar-

ler desmédicamentsclassiques,

qui vontdes« calmants » àbase

de plantes aux somnifères ou

anti-anxyolitiques.Lesremèdes

allopathiques s’adressent no-

tamment aux personnesqui ont

un problème identifié qui est à

la racine d’un stressinhabituel.

II fautdoncparfoisavoirrecours

à une aidetemporaire mais qui

permet de réguler le sommeil

en particulier et de reprendre

des forces. D’autant que de

nombreux calmants à basede

plantespeuvent suffire et n’en-
traînent aucune dépendance.

Parmi lesautres méthodes,on

trouve : la relaxation, leshuiles

essentielles,lesfleurs deBach,

la thérapie comportementale,

l’acupuncture,l’hypnose,la so-

phrologie, laPNL, la méditation,

leyoga...

Tout ce qui peut contribuer

vouspermettre de retrouver

formeetunbonmoralestenvisa-

geable et totalement personnel.

Il est possibledechercherdiffé-

rentes solutions avant de trou-

ver la bonne, c’est-à-direcelle

qui vousconviendrale mieux et

vouspermettrade vous remettre

surpied,tant physiquementque

psychologiquement.¦J.B.

POUR ALLER

PLUS LOIN

Et après?

Voici la toute

nouvelleédition

de ceguide

faisant référence

sur le burn out. Il

intègreen autres

actualisationsune partiesur la

reconversionprofessionnelle.

« Sereconstruireaprèsun

burnout » de SabineBataille,

InterEditions,320p., 25€.

Guide complet

Anne Everard

a vécucette

expérience.Elle

nousproposeun

guidede survie

qu'elle aurait

voulu avoir dès

MiMbawtf

Guide*
burn-out

les premierssymptômesdeson

burnout. Un livre pratique,qui

nousdit concrètementcomment

éviterdesombrerquandon est

« limite », etquellesméthodes

suivrepours'ensortir quand

cette limite estfranchie.

« Guidedu burnout» d’Anne
Everard,Albin Michel, 224p.,

15 €.
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