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COMPRENDRE SES MÉCANISMES,
 COMMENT S’EN SORTIR ET AIDER UN PROCHE

Au début, il y a la sidération… « Que m’arrive-t-il ? Pourquoi n’ai-je 
plus la force de continuer ? » Puis l’incompréhension de la part 
de l’entourage, qui pense qu’un peu de repos suffira à recharger 
la machine.

Un matin, Christophe, le mari de Sandrine, est pris d’un 
malaise sur la route vers son bureau. Parvenu à destination, 
il n’est manifestement pas en mesure de travailler. Il accepte 
un congé immédiat. Mais cette pause imprévue ne permet 
pas à Christophe de retrouver ses forces. Au contraire, il s’en-
fonce dans un épuisement psychologique que personne ne 
comprend, surtout pas lui, la première victime.
Écrit à quatre mains, cet ouvrage retrace chaque étape du 
burn-out, du point de vue du malade et de l’accompagnant. 
Christophe et Sandrine décortiquent l’épreuve qu’ils ont 
vécue, au fil des jours, des semaines et des mois, pour mieux 
comprendre et dépasser cet accident de vie.

Un récit émouvant éclairé par des psychiatres et des spécia- 
listes du burn-out pour prendre du recul sur ses mécanismes.

SANDRINE CATALAN-MASSÉ est journaliste santé et auteure 
spécialisée en psychologie et en parentalité.
CHRISTOPHE CATALAN est aujourd’hui photographe.

Sandrine Catalan-Massé
 Christophe Catalan
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À nos familles, enfants et amis proches qui nous ont soutenus.
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Avant-propos
Plus qu’un livre, un chemin  

vers la résilience…

L’épreuve du burn-out n’est jamais facile à traverser, ni 
pour celui qui est touché directement au plus profond de 

lui-même, ni pour son entourage, « contraint » de suivre, du 
jour au lendemain, le mouvement imposé par la maladie.

On trouve en librairie de nombreux ouvrages traitant du sujet. 
Ils ont tous pour vocation de venir en aide au malade en appor-
tant des conseils avisés, en décortiquant les différents stades du 
syndrome pour mieux comprendre, traverser et dépasser la 
période du burn-out.

Notre ouvrage reste également dans la lignée bienveillante de 
ceux écrits par nos confrères, mais nous avons trouvé intéres-
sant d’aller plus loin en vous proposant une véritable immer-
sion au cœur du burn-out, en vous livrant notre propre histoire. 
Nos vies respectives, notre couple et notre place de parents ont 
été affectés de plein fouet par le burn-out pendant des mois 
il y a quelques années déjà. Nous pouvons donc en parler de 
manière légitime et avec suffisamment de recul.
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Je suis journaliste dans le domaine de la santé depuis plus de 
vingt-cinq ans et auteure de romans contemporains. Il était 
donc évident pour moi que j’écrirais un jour sur cette période 
de ma vie. Mon mari, lui, a longtemps travaillé dans le monde 
de l’entreprise. Il est aujourd’hui photographe. Il a accepté de 
partager sa vision des événements pour vous, et aussi un peu 
pour moi. Cet ouvrage nous a aidés inconsciemment à refermer 
un chapitre de notre vie et à transformer cette période compli-
quée en quelque chose d’utile… aussi pour les autres.

Au début de chaque chapitre de ce livre, nous racontons 
notre quotidien durant la période du burn-out, agrémenté de 
nos réactions et émotions au fil des jours, des semaines et des 
mois. Cela vous surprendra peut-être, mais vous verrez que 
nous n’avons pas vécu les événements tout à fait de la même 
manière. C’est aussi l’intention de notre livre : lever les non-dits 
qui peuvent s’installer dans le couple pour pouvoir continuer à 
cheminer ensemble dans la même direction.

Cet ouvrage est donc à lire à la fois comme un roman (vous 
vous reconnaîtrez sans doute dans notre histoire), mais aussi 
comme un guide pratique pour lequel nous sommes allés inter-
roger des psychiatres, des thérapeutes spécialistes du burn-out, 
un médecin du travail, un médecin de l’Assurance maladie, des 
malades… Nous avons recueilli leurs témoignages, leurs mises 
en garde, leurs conseils et suggestions au travers d’entretiens 
que nous avons menés pour la rédaction de ce livre. Leurs 
propos ne renvoient donc vers aucune source mais font plutôt 
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référence à leur expérience professionnelle ou personnelle. Si 
certaines de leurs informations s’avéraient déformées, nous ne 
pourrions en être que les seuls responsables. Vous trouverez 
les coordonnées des experts en fin d’ouvrage, dans la partie 
« Adresses et liens utiles ».

Durant notre enquête, nous nous sommes aperçus qu’il existait 
autant de burn-out que de personnes touchées. Il n’y a donc pas 
« un » burn-out mais « des » burn-out. C’est pourquoi, à partir 
de ce constat, nous avons essayé humblement de répondre à un 
maximum de problématiques communes à toutes les personnes 
impactées par ce syndrome.

Pour vous aider à mieux comprendre ce qui s’est passé et à 
dépasser cet accident de vie, notre livre revient sur les étapes 
du burn-out (en tout cas celles que nous avons identifiées en 
tant que couple touché) et sur ses origines. Nous y abordons 
aussi les différents traitements médicamenteux et les théra-
pies possibles pour retrouver l’énergie et l’envie d’avancer, 
mais également les habitudes à mettre en place pour éviter 
les rechutes, les questions juridiques, les arrêts-maladies, le 
retour dans l’entreprise ou le choix de changement d’orienta-
tion professionnelle.

Tout ce qui est écrit dans ce livre n’est pas à prendre au pied de 
la lettre. Souvenez-vous : chaque burn-out est différent. Nous 
vous invitons plutôt à puiser au fil des pages les outils qui vous 
inspirent et vous semblent adaptés à votre situation.
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« Notre » burn-out a été compliqué à traverser. Il a été long, 
pénible et terriblement ravageur. Pourtant, avec le recul, nous 
considérons qu’il a aussi été un mal pour un bien. Il a donné 
un formidable coup de balai dans nos vies, nous obligeant à 
faire le ménage dans tout ce que nous avions sûrement laissé 
en suspens ou tenté de camoufler. Il nous a aidés à regarder la 
réalité en face, à prendre nos vies en main et, une fois l’énergie 
retrouvée, à bouger enfin.

Nous voudrions partager avec vous notre expérience et 
vous montrer qu’au bout du compte, malgré les souffrances 
physiques et psychiques traversées, le burn-out a été salvateur 
pour nous. Il le sera aussi pour vous, soyez-en convaincu. Que 
vous soyez en plein burn-out, déjà en arrêt-maladie ou encore 
en poste, ce livre est pour vous.

Avec toute notre bienveillance.
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