Article publié dans Focus RH le 11/06/18 :

ACCUEIL >> SANTE & SOCIAL >> STRESS AU TRAVAIL ET RISQUES PSYCHOSOCIAUX >> LA MEDITATION ANTI BURN-OUT

LA MEDITATION ANTI BURN-OUT

Mis a jour le 12/06/2018 / Publié le 11/06/2018

Parce qu’il est devenu une vraie question de santé publique, le burn-out continue
a faire couler beaucoup d’encre. Pour mieux le prévenir, le docteur Marine
Colombel* propose une méthode qui a fait ses preuves et nous en explique les

bien-fondés.

I e burn-out aurait des causes multifactorielles. A commencer, peut-étre, par la difficile
gestion du temps.

Pourtant, le sociologue Jean Viard rappelle que dans une vie qui compte 700 000 heures (soit une
moyenne de 82 ans), I'on dormirait 200 000 heures et I'on travaillerait 67 000 heures, ce qui veut dire que
I'on disposerait de plus 400 000 heures pour Soi.

De quoi interpeller tout actif que nous sommes, bénéficiant de davantage de temps non contraint que nos
ainés, tout en ayant I'amer sentiment d'en manquer. La cause de ce paradoxe ? Des rythmes plus
soutenus, un engagement subjectif dans le travail toujours plus encouragé, des temps de trajets plus
longs et une difficile articulation entre vie privée et vie professionnelle.

& S'ajoufent & cela d'autres factewrs comme des phénomeénes de swrchange, de perte de sens au fravai
de mangue ds moyens guand on pense aUx UNgences par exemple ol les médecine mettent plus de
temps & trowver wn it qu'a examiner les patients. Un autre factewr est i confit. qui pewf se traduire par
des phénomenes de harcélement mais sussi des confits de valsurs, ce gue on appelle /3 souffrance
ethique. Mais globalement, beaucoup de causes du burm-out sont en lien avec la relation & Fautre guwi &
un moment devient défaillante =, détaille le docteur Marine Colombel.

Etendre la pratique

Parce gue |la méditation a montré des résultats probants, la jeune psychiatre & souhsité en partager les

bienfaits au plus grand nombre.



« L'igdée de ce livre esf venue suite 3 mes consulfations car fai de plus en plus de gens gui viennent non
pas pour une problématigue psychisingue parficulidre, mais pour une probliématiqus de souffrance au
travall svec parols des conséquences graves. L'objsctif 5 étg de dire misux vaut préveni qus gusrr, ef
j'ai proposé des technigues de méditation adsptées sy monde du fravall pour apprendre U DEMSONNSs &
gerer leurs émotions f leur niveay de =fress. =

Pour aller plus loin dans =& démarche d'accompagnement, harine Colombel a mis en place au sein de
[hopital Barthélémy Durand & Estampes, dans FEssonne, des groupes de meéditation pour les patients st
d'autres réservés au personnel soignant, dont k2 risgue majeur est détre frappe de « fatigue de
compassion ». « Le faif d'éire confronté 5 la souffrance des autres de fagon répétitive fait que l'on finif
par éire fotalement hagpé par le drame humain au point de sy perdre ow de =oublier solmémes o,
explique-t-glis. Maiz aver les conzeils avizés de cet ouvrage, maditer devient accessible su quotidien,
dans n'importe quelle posture (assis, debout. couché) et guel que soit le cadre professionnel.

Méditer pour trouver les ressources

« La force de la meéditation est d'éire polyvalents et flexible, » soutient Fauteur. & Lorsgue Fon & compris
ses hases gue sont s posture {le dos droit), puwis e fait de focaliser son atfention I8 oo Fon vewt quielle
soif et d'apprendre & respirer, on peut la mobiliser dans les moments importants ou le stress est & son
cambile. »

L'avantage m'est pas des moindres. Par un travail de recentrage sur les valeurs ef les besoing,
autrement dit sur ce qui pore la personne ouw k8 met en mouvement, ainsi que par une démarche
d'acceptation et d'accueil dez eémotions, el permet dactiver ou de réactiver des ressources
insoupgonnées. « Quelqun qui est créalif dans son métier, sW medite, le sera encore davarntage. Le
manager va développer plus de capacités relationnelles parce quil va misux ressentic les émofions des
autres. I amivera sussi & mieux higrarchizer les demandss ». Au final, on y gagnerait en efficacitd, en
productivité, et zurtout une connaissance de soi.

Nathalie Raut

* hMarine Colombel, médecin psychiatre & hopital Barthélémy Durand ol elle anime des groupss de
méditation, est Fauteur de “La méditation anti-burn out” panu chez Marabout en mai 2015,
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