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«Mettre des limites, c'est
retrouver du sens a sa vie»

NATHALIE BAMPS

e travailleur a-t-il des armes

pour lutter contre I'épuise-

ment professionnel? Oui, es-

timent les spécialistes. Des
pistes existent, elles sont dailleurs si-

aires aux conseils que 'on don-

nera pour éviter de rechuter. Les-
quelles? Les auteurs américaines
d'un livre sur le burn-out («(Burn out:
the secret to solving the stress cy-
clen), Amelia et Emily Nagosaki, ont
établi la théorie du «g2». Il faudrait
passer 42% de son temps a se «repo-
ser, ou plutot, ne pas travailler, mais
dormir, faire du sport, interagir avec
son conjoint, lire, se promener, re-
garder un film...

Pour creuser cette «théorie du
42», nous avons posé la question aux
professionnels de la santé: méde-
cins, psychologues, coachs. Leur ré-
ponse est unanime: il faut d'abord
comprendre exactement ce qu'est le
burn-out, pouvoir en identifier les
premiers symptomes et surtout...
Taccepter et prendre les mesures qui
s'imposent. Avec de laide de préfé-
rence («et l'aide d'experts formés a
cette question du stress au travaily, in-
sistent-ils), sans attendre que I'in-
cendie nous ait complétement rava-
gés. Sans attendre ce stade ultime ott
le simple fait de se lever le matin, ou
de lire ses mails, soit devenu un acte
impossible a accomplir.

«La premiere chose a comprendre,
dit Isabelle Stichelmans, coach au
sein du Réseau BurnOut (un réseau
pluridisciplinaire de suivi et préven-
tion de la souffrance au travail), est
que nous sommes les premiers respon-
sables de notre santé. C'est @ nous de
nous interroger sur ce que l'on vit et de
prendre conscience que, si on dort mal
depuis des mois, si on a une souffrance
physique qui s'éternise, si on est conti-
nuellement fatigué, c'est qu'ily a un
probleme. Et que ce probléme peut étre
lié au travail. Et qu'ily a lieu de se faire
aider,» Lentourage aussi peut jouer
un réle important surle plan de la
prévention. Il faut écouter son cercle
Sfamilial, ses amis, lorsqu'ils tirent la
sonnette d'alarme sur les premiers
signes d’épuisement que l'on mani-
Jeste, ajoute-t-elle.

L'acceptation, clest le premier
stade de la prévention du burn-out.
Un pas qu'il n'est pas toujours facile
de franchir, «car le burn-out est vu
comme quelque chose de honteux dans
lentreprise, dit David Vandenbos-
sche, psychologue a la Clinique du
stress (Le Domaine) & Braine L'Al-
leud. Quelque chose qu'il faut cacher.
Or, cette maladie révele un dysfonction-
nement. Cela ne veut pas dire que la
personne qui en souffre n'est pas adé-
quate, mais qu'elle a puisé trop loin
dans ses ressources.» Et le psycho-
logue de pointer la responsabilité de
I employeur aussi, qui doit veiller a
ce quau sein de I'entreprise, il y ait
un climat qui permette aux gens de
ne pas basculer. Tout comme la res-
ponsabilité de la société. «C'est elle
qui provoque le burn-out, dit Nicolas
Clumbeck, psychiatre et directeur
du Domaine. Une société toujours plus
stressante, ott la performance est deve-
nue le maitre mot et ot les travailleurs
perdent le contrile, le sens et la motiva-
tion du travail.» (lire aussi ci-contre).

«La prévention primaire, c'est-a-dire
informer les travailleurs (et les em-
ployeurs) sur ce qu'est le burn-out, sur
les symptomes, sur les outils de gestion
du stress qui existent, c'est comme un
vaccin, enchaine le psychiatre. Com-
prendre ce qu'est le stress, en étre
conscient, savoir mettre ses limites, se
relaxer, avant que cela n’aille trop loiny.
Une prévention qui, a ses yeux, pour-
rait se faire dés I'école, avant 'entrée
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des jeunes dans la vie active. Alors, la
méditation en classe comme le pra-
tiquent déja certains professeurs, ce
n'est pas une mode de bobo bran-
ché? «Pas du tout, estime le psychia-
tre, mieux comprendre les émotions et
leur fonctionnement, et comment s'en
protéger, c'est déja un premier pas pour
agiry

Au-dela de cette prise de
conscience, que peut faire le travail-
leur qui sent I'épuisement le mena-
cer?

» Apprendre a mieux se connaitre.
Le burn-out touche souvent des tra-
vailleurs trés engagés, perfection-
nistes, et dont I'estime de soi est trés
importante. Un premier pas serait
déja de trouver pourquoi. Isabelle
Stichelmans a une piste de réponse.
Ce qu'elle appelle, en faisant réfé-
rence au psychologue Taibi Kahler,
«les petites voix du passé» (sois par-
fait, fais vite, sois fort, fais un effort,
fais plaisir). «ll faut identifier ces
croyances ou ces valeurs qui nous gui-
dent, et qui nous rendent persuadés que
notre travail doit étre parfait, qu'il faut
aller vite, qu'il faut se débrouiller seuls.
Et ¢a commence dés l'enfance, avec les
injonctions comme ‘dépéche-toi de met-
tre tes chaussures’, les ‘tu as un beau
bulletin mais tu peux faire encore
mieux’, les ‘on n'a jamais rien sans rien’.
Des voix qui, si elles ont été porteuses a
un moment donné, peuvent devenir des
injonctions irritantes, parce que le
contexte a changé.»

«L'entreprise ne met
plus de limite au travail,
doncssi on n'en met pas
soi-méme, on s’épuise.n

NICOLAS CLUMBECK
PSYCHIATRE A LA CLINIQUE
DU STRESS (BRAINE LALLEUD)

» Apprendre a mettre ses limites.
«Le burn-out touche souvent des per-
sonnes qui ont des difficultés d'affirma-
tion de soi et de confiance en soi. Elles
ont une estime fluctuante, liée a l'ac-
tion. En faire beaucoup leur permet
d'avoir une image positive d’elle-méme,
mais si elles en font moins, cette image
se dégrade, explique Nicolas Clum-
beck. Or; l'entreprise ne met plus de li-
mite au travail, donc si on ne s’en inet
pas soi-méme, on s épuise» Une per-
sonne qui ne met pas ses limites se
retrouvera en effet constamment
sollicitée. Parce qu'on sait qu'elle
dira oui, on remplit son agenda, on
lui envoie des tas de mails. La per-
sonne se retrouve submergée, inca-
pable de tout mener de front.

«Poser ses limites, c’est d'abord se
respecter, enchaine Isabelle Stichel-
mans. Et cela peut commencer par se
donner des signes de reconnaissances &
soi-méme. Se féliciter pour un travail
bien fait.» Le pas suivant étant de
mettre ses limites par rapport aux
autres. «Il faut oser dire a l'autre, é son
supérieur, ses collégues, ses clients, que
T'on existe, et que ceci ou cela n’est pas
possible ou acceptable.» En trouvant le
bon ton évidemment, et le bon mo-
ment. «Apprendre a dire non, cela peut
commencer dans la sphére privée, face a
ses enfants. Sentir que l'on ose dire non,
et sentir ce qui se passe quand on le fait.
Et serendre compte que ce n'est pas tou-
jours si dramatique...»

) Soigner sa spheére privée. Ne pas
savoir mettre ses limites, c'est sou-
vent se retrouver  travailler de trés
longues heures, en occultant com-
pletement sa sphére privée. «(Mettre
des limites, cest donc aussi retrouver du
sens asa vie, dit Isabelle Stichelmans.
Il n'y a pas que la vie professionnelle qui
vous construit, mais aussi vos activités,
votre créativité. Avoir du temps pour
soi, et pour soi seul, cest vital pour 'étre
humain.y Ce temps, il peut étre
consacré a mille choses, et aidera
aussi a mieux gérer son stress. Il peut
étre de I'ordre du spirituel (médita-
tion, pleine conscience, sophrologie,
retraite,...), sportif, artistique (pein-
ture, musique,...), intellectuel
(conférences,...). David Vandenbos-
sche conseille aussi d'éviter de parler
chez soi de sa journée de travail.

) Savoir mettre son cerveau en
mode pause a certains moments de
la journée. C'est I'une des sources
d'épuisement typique chez les mé-
decins par exemple. agenda rem-
pli a craquer— pas nécessairement
par eux-mémes —n'offre plus aucun
moment de pause, les gens travail-
lent a flux tendus, sans plus avoir un
moment de récupération pour leur
cerveau. «Ce n'est pas votre agenda
qui doit vous contréler, mais vous qui
contrdlez votre agenda, dit le psycho-
logue. Il faut prévoir des moments
tampons pour faire baisser le stress et
la tension.»

} Mettre fin a ’hyper connectivité.
«Je connais des personnes qui sont
revenues @ un teléphone ‘brique’, elles
ontviré leur smartphone, raconte
Isabelle Stichelmans. Les mails, les
notifications, et les sms sollicitent
sans cesse le cerveau, et empéchent
la concentration. Et dans le cas des
personnes qui travaillent avec
Iétranger, que ce soit I'Asie ou les
Etats-Unis, ces sollicitations peu-
vent arriver jour et nuit. Pour résou-
dre le probleme, David
Vandenbossche suggere a ses
patients de prendre un second GSM
privé. Et d’éteindre leur GSM profes-
sionnel dans des plages horaires
précises, en laissant un message
d'absence. «Mes patients me disent
qu'ils en ressentent déja un véritable
relach Isabelle Stict

va un pas plus loin en insistant
aussi sur la gestion de la connecti-
vité sur le plan privé. «Vous n'étes pas
toujours obligés de répondre d tous les
messages privés dans la minute.» Et la
coach de conseiller de couper son
GSM privé a certains moments du
week-end, et de déconnecter... com-
pletement.

Sur le lieu de travail, David
Vandenbossche conseille aussi aux
personnes —autant que possible —
de ne lire leurs mails que 3 fois sur
la journée, s'isoler sans connexion
pour travailler deux heures sur un
dossier (car le cerveau ne peut pas
se concentrer s'il est sursollicité), ne
pas entamer de dialogue pour
résoudre un probléme interperson-
nel par mail. «A ce moment-la, vous
allez trouver la personne ou lui téle-
phonez, plutét que d'échanger 50
mails. Le mail doit rester un outil de
transmission d'information.»

P Oser demander du feed-back a
son supérieur. Les travailleurs
proches du burn-out sont souvent
en manque de reconnaissance, mais
les managers ne donnent pas tou-
jours du feed-back. «ll faut apprendre
a dire les choses, a oser demander, par-
ticulierement quand quelque chose
nous a touchés. Et ne pas ruminer et
rester bloqués avec son émotiony,
conseille Isabelle Stichelmans.
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