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dossier

La souffrance au travail

ressources

Des clés pour le bien-étre

et I'epanouissement au travail

1 Siles organisations veulent étre rentables, elles n‘ont pas d’autre choix que d'aider leurs salariés
avivre en harmonie, a étre sereins et créatifs I Le bien-étre au travail est en grande partie li¢ a notre
capacité d'adaptation a la réalité mouvante de I'entreprise, sans se perdre pour autant B Des reperes
et des méthodes permettent de vivre au mieux cette réalité.

© 2018 Elsevier Masson SAS. Tous droits réservés

Mots clés — burn out ; discernement ; management du care ; prévention des risques psychosociaux ; qualité de
vie au travail

Keys for well-being and fulfilment at work. If organizations seek to be profitable, they have no
choice but to help their employees live in harmony, to be serene and creative. Well-being at work is
largely linked to our ability to adapt to the moving reality of the company, without losing ourselves.

Guides and methods help to live this reality as well as possible.

© 2018 Elsevier Masson SAS. All rights reserved

Keywords — burnout; care management; discernment; psychosocial risks prevention; quality of work life

S' épanouir et se réaliser au travail sont une

quéte universelle. La fluidité de la dyna-
mique d’équilibre au travail dépend de I’organi-
sation, des conditions de travail et des échanges
de I’ensemble des parties. Elle est en lien avec le
succes de 'entreprise et de tous.

L'HisTOIRE DE PAULINE

I Pauline’estune jeune femme de 25ans atrés
haut potentiel, reconnue par sa hiérarchie et
promise a de grandes responsabilités. Ce soir-1a, elle
sort du travail a la nuit tombée et se retrouve a errer,
désorientée. Elle ne sait plus qui elle est, d’ou elle
vient, ni oul elle va. Deux heures apres, la mémoire
lui revient : elle appelle ses parents qui 'emménent
a I’hopital. Que lui est-il arrivé ? Comment une
jeune femme aussi brillante peutelle vivre ce qui est
reconnu désormais comme un burn out?

I Quand Pauline vient consulter la psycholo-
gue du travail, elle a quitté les rails de la réussite
et son compagnon ; elle est repartie vivre chez
ses parents. Elle parle trés peu, et parvient juste
a formuler qu’elle se sent vidée de son énergie.
Elle n’a plus de force pour quoi que ce soit, mal-
gré douze heures de sommeil par nuit. Elle est
épuisée dés le matin.

I Trois ans aprés ce burn out, six mois apres
la fin d’un accompagnement de deux mois, elle
est de retour : « Depuis, jai repris confiance, comme si
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J avais été libérée d’un poids. Jai retrouvé un appariement,
un nouveau travail qui me convient mieux. Je suis enfin
sur la bonne dirvection. .. Avant monburn out, j élais tres
renfermée, je gardais tout pour moi, jusqu au jour ou lout
explose, comme st mon corps avait élé a un endroit et mon
esprit aillewrs. .. Jen écoutais pas mon ceeur. .. »

I Pauline est issue d’une famille ou le tra-
vail intense est considéré comme une valeur
d’accomplissement de soi etd’honneur. A 25 ans,
elle se croyaitinvincible. Tiraillée entre les injonc-
tions contradictoires de performance profession-
nelle et celles du respect de I’équilibre individuel
proné par son compagnon, Pauline n’a pas su
freiner ses engagements pour sa sauvegarde per-
sonnelle, et elle a basculé ce jour-1a, dun coup.

I Le burn outestune pathologie de lamotivation
etdel’'engagementenlienavec ladéperdition de
soi : il touche des personnes trés impliquées dans
leur travail qui “s’auto-accéleérent” pour tenir leurs
objectifs, méme si ceux-ci sontirréalistes.

ENERGIE ET EQUILIBRE DU SYSTEME INTERNE

1 A partir de notre coeur rayonne un champ
biomagnétique qui entoure notre corps et qui est
influencé, comme notre rythme cardiaque, par
nos pensées et nos émotions [1,2]. Selon I'ayur-
veda indienne [3], il comporte les traces mémo-
rielles des événements que nous avons vécus ou
que nous portons, héritées de nos ancétres ou

© 2018 Elsevier Masson SAS. Tous droits réserves
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Nortes

"Prénom fictif.

2Nous comprenons aisément
comment Nous pouvons tous
étre affectés par la présence

de personnes chargées
d'émotions ou dans un état

de santé altéré, que nous en
Soyons conscients ou pas.

C'est le cas de couples qui vibrent
littéralement a I'unisson, mais
aussi de collegues dans un méme
open space ; c'est aussi le cas des
supporters de football qui hurlent
dans un stade pour soutenir leurs
joueurs ou, au contraire, affaiblir
leurs adversaires.

3Le pranayama, une des
disciplines du yoga pour le souffle
etancétre de la sophrologie,
permet de connaitre et maitriser
I'énergie vitale qui nous traverse.
(Pour en savoir plus : Chopra D.
Les 7 lois spirituelles du yoga.
Paris: J'ai lu; 2005.)
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de 'inconscient collectif. L’épigénétique et la
physique quantique éclairent et mesurent en quoi
physiologie, psychisme, émotion et énergie se
mélent en soi et avec autrui [4]. L'énergie spéci-
fique de chaque groupe estainsi bien supérieure a
lasomme des énergies individuelles [5]. Les étres
humainss’harmonisent naturellementala méme
fréquence quand ils sont longtemps ensemble®.
De méme, nous pouvons “capter” autrui, le “sen-
tir” (ou pas) au-dela de ce qui estditouvu : ou est
lavérité entre nos ressentis propres, nos pensées,
nos images, nos mémoires inconscientes influen-
cés par nos modes de communication verbaux et
non verbaux chez'un et chez I'autre ?

I Nos “canaux énergétiques” se chargent natu-
rellement et s’équilibrent au fur et a mesure de
notre journée, d’autant mieux que notre corps est
souple ou notre mental alerte’. Nous nous adaptons
d’autant plus facilement que nous sommes créatifs
etsains. Toutefois, il ne s’agit pas de se perdre, ni de
se retrouver dilué dans son environnement, mais
bien de garder la conscience de soi et des autres.
Lameilleure parade est de maintenir nos corps phy-
siologiques, psychiques et émotionnels, en équilibre.
I Faire des pauses au travail, marcher dans
la nature, regarder un film drole, méditer, sont
autantde possibilités de retrouver notre homéos-
tasie interne. De plus, ce sont dans ces espaces de
“non-faire” que se développent nos capacités d’'in-
tuition et de discernementjustes. Selon un proverbe
bouddhiste tibétain, « Si vous vous dépéchez vite, vous
allez lentement ; si vous allez avec lenteur alors vous éles
rapide ». Une these de médecine, en France,amon-
tré en 2014 que le corps capte les informations et
que le cerveau y met des mots selon nos apprentis-
sages [6]. C’estdonca chacun de nous d’opérer un
tri entre les comportements qui nous conviennent
etceuxacquis par notre éducation, par mimétisme,
dans notre environnement, ou captés a notre insu.
C’estaussi a chacun de nous d’écouter notre corps
qui fonctionne bien au-dela d’une simple juxta-
position d’organes et fluides corporels ; a nous de
prendre laresponsabilité de reconnaitre et d’expri-
mer nos limites quanta nos objectifs au travail. C’est
al’entreprise d’en laisser la latitude sans imposer
des cadences comme si nous étions inépuisables et
a100 % de nos capacités 24 heures sur 24.

I ll est difficile de délimiter I'influence de deux
personnes entre elles tantles systémes corps-esprit-
émotion-énergie sont imbriqués voire intriqués
entre eux et avec autrui. La difficulté d’équilibrer
son corps etses propres énergies est rendue accrue
par le systéme du travail, son organisation, la qualité
du travail et celle des relations de travail.

SAVOIR-FAIRE ET SAVOIR ETRE

I Les organisations se structurent, d’autant
plus que leur taille estimportante, en mettant en
place des organigrammes, fiches de fonction, pro-
cédures et normes a respecter. Ces structures for-
melles sont indispensables pour les charpenter,
tout comme notre systeme osseux. Les définitions
de fonction, missions et objectifs rendent le travail
prévisible et controlable. Les pratiques managé-
riales et relationnelles signent’orchestration de
I’ensemble. Or, les procédés et processus desti-
nés a optimiser la réalisation d’'une commande
de produit ou de service ne permettent pas de
rendre visible ce que les individus ajoutenta leur
tache prescrite pour bien faire leur travail [7].
L’assurance qualité, chargée de proposer des
plans d’amélioration, ne permet pas de régler
tous les aléas de la vie réelle.

I De la méme facon que notre corps ne se
limite pas a notre squelette, |’organisation n’est
pas réduite aux procédures. Les structures infor-
melles désignent tout ce qui échappe au controle,
comme nos formes corporelles ou notre densité
capillaire, qui évoluent a notre insu toute notre
vie. Elles correspondent au savoir étre, a la facon
dont nous combinons nos savoirs, aux relations
affectives et tensions entre les personnes et les
groupes. D’expérience, elles peuvent représenter
60 2 80 % du temps de travail, c’est-a-dire trois a
quatre jours par semaine ot nous avons I'impres-
sion de ne pas avoir traité nos objectifs listés le
matin. Pourtant, nous avons contribué au bon
fonctionnement de I’organisation, en simplifiant
la tache des collegues ou des clients, en mettant
nos talents a leur disposition, en fluidifiant le tra-
vail d’équipe et, indirectement, la réalisation de
nos objectifs. Ce temps est source de coopération
(intelligence collective), d’humanité, de sens au
travail et de plus grand potentiel de rentabilité
pour 'entreprise.

I C’est parce que nous développons des tré-
sors de créativité pour nous adapter aux situa-
tions et aux autres, que le travail est un outil de
développement de soi [8,9]. Nous découvrons
des ressources insoupconnées de nous-mémes
en trouvant des solutions pour collaborer avec
des personnes que nous n’avons pas choisies :
chefs, subordonnés, collégues, clients, patients,
usagers... Leurs fonctionnements spécifiques
nous mettent chaque jour au défi de réaliser
notre mission, que nous sommes fiers d’assurer.
C’est pourquoi y échouer peut étre tellement
destructeur au niveau de notre identité.

SOINS - n°830 - hovembre 2018



I Le travail faconne nos croyances, nos
apprentissages, car il fonctionne comme un
accélérateur de particules. Plus nos interlocuteurs
sont nombreux, plus notre adaptation est sollici-
tée, demandant a notre construction individuelle
de se réajuster dans un mouvement permanent.
L’objectif est de nous y adapter sans nous perdre.

UN EQUILIBRE A SAUVEGARDER

I L'organisation aaussison histoire, sa culture,
son style, son genre, réajustés a chaque fusion
ou réorganisation, le tout impacté en continu
par 'environnement, les concurrents, les régle-
mentations... Comme ’entreprise a sa mission,
sa vision et sa stratégie, il n’y a pas de meilleur fil
conducteur individuel, dans ce monde mouvant,
que de réintroduire notre raison d’étre comme
vision a long terme dans notre vie, et garder un
cap, pour opérer les choix qui nous conviennent
le mieux parce qu’ils ont un sens pour notre évo-
lution [10,11].

I Avancer sur ce chemin de notre réalisation
est ce qui nous rend heureux. Quand nos objec-
tifs au travail se superposent a ceux de notre
projet de vie, alors nous nous engageons avec
plaisir dans un projet collectif. Garder son axe
permet de maintenir la confiance en soi et de
prendre sa place avec aisance. Un travail épa-
nouissant nous place en mesure de collaborer
au bon fonctionnement de I’ensemble. Nous
avons alors envie de dépasser les défis que nous
nous lancons, et ce bonheur acquis peut étre
ensuite partagé [12].

I cetéquilibre aide les autres a garder le leur,
en y associant une dose d’adaptabilité, d’ac-
cueil inconditionnel de I’autre, de savoir étre
d’une facon générale. Ces polarités dites “fémi-
nines” sont essentielles a cultiver pour tous, en
complément des valeurs masculines du “faire”.
Quand les raisons d’étre de I’entreprise et des
personnes quiy travaillent convergent, les arti-
culations entre systemes, équipes et personnes

Les points a retenir

e Le burn out est une pathologie de

la motivation, de I'engagement et de la déperdition
de soi.

¢ Nous nhous adaptons d’autant mieux que nous
sommes créatifs et en bonne santé.

e C'est parce qu’on développe sa créativité
pour s'adapter aux situations et aux autres, que le
travail devient un outil de développement de soi.
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ENcADRE 1

Le concept de dynamique intégrative du travail

I La dynamique intégrative du travail (DIT®) est une approche systémique
multidisciplinaire qui associe les sciences techniques, médicales, humaines et sociales
en lien avec I'apport du transgénérationnel et des civilisations ancestrales. Elle permet
d'aider les personnes, les groupes et les organisations a capitaliser sur leurs diversités au
profit d'un projet commun et de la réalisation de tous, en alignant leurs raisons d'étre.

I Elle éclaire la résolution des situations de travail difficiles grace a la
co-construction d’une réalité multidimensionnelle tenant compte de I'intrication

des divers points de vue.

I Aborder une situation de travail simultanément sous les angles corps-
esprit-émotion-énergie, en lien avec la place et le réle, permet de déployer une
transformation humaine des organisations (et des personnes qui la composent) dans
lesquelles il fait bon vivre et travailler, avec des répercutions favorables a la santé.

Pour en savoir plus : hitp://www.catherinefrade.com

deviennent fluides. Capitaliser sur les diver-
gences fait de la diversité humaine une clé de
la richesse de I’entreprise.

CONCLUSION

I La plus grande marge de progres, en termes
de rentabilité des organisations, consiste a
investir sur le bien-étre des individus qui les
composent en les aidant a vivre en harmonie,
sereins et créatifs, dans toutes leurs dimen-
sions humaines : corps, esprit, émotion, éner-
gie. Alors, ces personnes et groupes peuvent
donner le meilleur d’eux-mémes sur la durée
pour des entreprises pérennes. C’est ce qu’ont
compris les jeunes générations qui cherchent
as’intégrer au systéme tout en préservant indi-
viduellement leur zone de bien-étre, en restant
conscients de faire partie d’un tout. IIs choisis-
sentd’étre ensemble plutdt que d’avoir raison.
I L'approche globale systémique de la dyna-
mique intégrative du travail (DIT®) (encadré 1),
en réunissant les sphéres de santé physique,
mentale, émotionnelle, énergétique etsociale,
prend en compte le travail sous I’angle du bien-
étre, de I’engagement et de la réalisation de
tous au service d’une vision commune. Elle
permet de libérer les énergies bloquées dans
I’entreprise, les groupes et les personnes, de
mettre en place un systeme de qualité de vie
authentique et de restaurer la place de chacun.
En investissant sur les étres humains qui la com-
posent, 'entreprise joue en prime son role de
responsabilité sociale et apporte sa contribution
bénéfique au monde. m
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