L'épuisement et le burn-out

omment raviver la flamme
ou eviter gu’elle s'éteigne
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Intfroduction

» Deux fiers des Suisses se sentent fatigués et épuisés
» | 0 nouvelle pandéemie ¢

» 70% des Romands souffrent d’angoisse dans le cadre
professionnel

A quoi dois-je velllere Quelles habitudes faut-il
changer ¢

» Fnjeu important pour des chrétiens |

® | ¢ burn-out nous vole la joie et la plénitude «en Christy
» Un risque d’'aveuglement

® | e burn-out n'est pas pour les faibles, au confraire...
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Généralités

» Définition: un état d'épuisement général (physique,
psychique et émotionnel)

= A la base: dans le monde professionnel... mais
étendu aujourd’hui a d'autres domaines

® | 'aboutissement d'un processus

»| e cycle de |'épuisement

» Quels symptomes ¢
®»Somatiques
»Nervosité et irritabilité ; troubles du sommeill
»[Fafigue extréme dont on ne peut pas récupérer

Conférences des Eglises réformées baptistes — 2 novembre 2024 d Bulle



Généralités

»Quels symptomes (suite):
»| g personnalité se met a changer
»Besoin de fuites

»Tendance a se retirer des engagements
emotionnels

»Deévalorisation personnelle

®| a «check-listy du livre Reset: signaux d’'alarme
ohysiques, intellectuels, émotionnels, relationnels,
professionnels, moraux, spirituels
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Généralités

® Suis-je victime ou responsable ¢

» \ictimes du monde dans lequel hous vivons
» Une to-do-list toujours pleine

» Victimesy de notre caractere

®» Responsables...
®» . de prendre soin de notre vie et de notre corps
. de bien compter nos jours
. de cultiver notre communion avec Dieu
. de nous examiner
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1ere question: Qu'en est-il de ma relation
avec Dieu et de mon coeur ¢

»|) |'orguell
» . de vouloir plaire aux autres ou  moi-méme
»Remede: 'humilité de rester d ma place
»Psaume 131 |
»?) Le contrlle
» Nous construisons nos «machines a stressy
» Croire en la souveraineté de Dieu !
» (Pense global, agis localy
» Croire que sa grace se renouvelle chague matin
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1ere question: Qu'en est-il de ma relation
avec Dieu et de mon coeur ¢

®3) Le perfectionnisme
®| g perfection est impossible dans un monde imparfait

»| g gradce modele nos attentes: « Celui qui vit de la gréce accomplit un
travail d'aussi bonne qualite que le perfectionniste, mais la grace I'aide G
modeérer ses attentes. Au pied de la croix, il a appris qu'il n'était pas parfait et
qu'il ne le serait jamais. Il accepte que son fravail et ses relations avec les aufres
soient imparfaits. Au lieu de se tourmenter a cause de ces imperfections, il les
dépose paisiblement devant le Dieu parfait, sachant que dans sa grace et son
amour, ce Dieu pardonne tous ses manquements et le voit comme parfait en
Christ. Celui qui sert dans la grace ne ressent pas le besoin d’obfenir
I'approbation des hommes ou de Dieu a travers son service, ses sacrifices ou sa
souffrance, parce que Christ, le serviteur par excellence, s'est déja sacrifie et a
souffert pour lui » (David Murray)




1ere question: Qu'en est-il de ma relation
avec Dieu et de mon coeur ¢

»4) La crainte des hommes
» Qui est mon public ¢
»Remede: la craintfe de Dieu

» 5) Ma fausse identité

»Ma valeur est-elle dans ce que je fais... ou dans ce que
je suise

®| cs fausses identités: le travail, le ministere, o
parentalité, les études
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1ere question: Qu'en est-il de ma relation
avec Dieu et de mon coeur ¢

» Créé pour glorifier Dieu et ceuvrer pour son
royaume, pas pour mon royaume personnel

®| ''mportance de culfiver ma relation avec Dieu

» Une relation ou Dieu est notre Seigneur, pas notre
serviteur

»N\Me nourrir de ce qui vient de Lul
» Commencer Nos journées avec lui, en pensant a
'éternitée

Conférences des Eglises réformées baptistes — 2 novembre 2024 d Bulle



2¢ question: quel est mon rapport au fravail ¢

B AvVONsS-NoUs une vision biblique du fravail ¢

®|) Le travail est bon

®»Se souvenir du mandat culturel

Glorifier Dieu en faisant bien mon fravail

2) Le travail est difficile et alienant

»| e probleme de la solitude et du coté abstrait
»Quelques remedes: des activités et projets concrets
» Ameéliorer les condifions pour refrouver le sens

®»Se souvenir des limites du fravail

» Chercher des ressources ailleurs et vivre |'Eglise




2¢ question: quel est mon rapport au fravail ¢

»3) La vie icl-bas n'est pas le but de toutes choses
»Pourquoi me fuer a la tache ¢

»Un chrétien peut-il vivre pour son fravail ¢

» Attention a I'idolatrie du tfravail ou de ce gu'il peut
nourrir comme idoles !

»Dicu ne s'est pas frompé en créant des journées de
24 heures
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3¢ question: quel est mon rapport au temps ¢

®»(Je mangue de temps»
®| es exigences sont innombrables...
» .. alors on accélere

... pour remporter la victoire contre le monstre de
I'affairement

®»Nous ne vivons plus au rythme des saisons, du jour
et de la nuif

» A quoi ressemble notre journée-typeny ¢
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3¢ question: quel est mon rapport au temps ¢

®(|ls sont frop vivants pour mourir, et frop morts pour
vVivre))

» S| le diable ne peu’r 0as te pousser a pecher, il vo
fe rendre occupé

Une vie pressee est incompatible avec I'amour, la
jole et la paix; elle tue ce qui nous est cher

Un consell: ralentir
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3¢ question: quel est mon rapport au temps ¢

»Noire modele par excellence: Jésus
®»[Est-ce que j'ai adopté son mode de vie ¢

®» | ) Choisir le silence et la solitude plutdt que de
emplir chagque seconde de libre

»?) Faire les choses plus lentement
»3) Revenir a des choses plus simples
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4¢ question: est-ce que je sais encore
me reposer ¢

» Créés pour étre satisfaits dans ce qui est infini:
Dieu
Combler mon désir d'infini par des choses finies
conduit a I'épuisement

» Un jour de repos donné par Dieu pour Nnous
souvenir de notre finifude et étre en relation avec
celul qui est Infini
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4¢ question: est-ce que je sais encore
me reposer ¢

®| e jour du repos est un commandement:

»|ic ala Création

| & au salut: j'ai éte libére de I'esclavage pour
vivre une vie libre

»Se reposer est un acte d'obéissance... et de foi

»Besoin de Nous préparer a ce jour

®» Ce Jour nous fait vivre le reste de |la semaine dans
le repos
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5¢ question: est-ce que je sais fixer
des limites ¢

»Savez-vous dire «nony ¢

®»Dieu NoUSs a créeés avec des limites: sont-elles une
conirarietée ou un cadeau ¢

» 1) L'importance de fixer des priorites
»|ntentionnels et réfléchis

Dire «ouin a quelgue chose, c'est dire «nony ailleurs

Priorités... et postériorités

Planifier plutdt que se laisser balloter
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5¢ question: est-ce que je sais fixer
des limites ¢

»?) Etablir des frontieres et définir ce qui est de ma
responsabilité

®Fixer des limites au fravail
» Definir ce qui est de mon ressort ou pas

®»Ne pas dire «oum chaque fois qu'il s’agit de faire le
bien

® Je ne peux pas changer le coeur de mon frere, ni
vivre sa vie a sa place
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6¢ question: quelle est mon hygiene de vie ¢

»(Parfois, la chose la plus spirituelle et la plus sage
gue vous pourriez faire, c'est d'aller faire une sieste
ou du sporty

U'importance de I'activité physigue
U'Importance du sommell

D
4
®| es effets positits du sommell
>

Ne pas dormire C'est de «l'arrogance extremen
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6¢ question: quelle est mon hygiene de vie ¢

» (| e sommeil nous oblige a lacher, a abandonner le contrdle
de la siftuation et a nous rappeler, au moins pour quelques
heures, qu’en réalité Dieu n'a pas besoin de nous. Quand
nous posons la téte sur l'orelller, c’est comme si nous disions :

e n’'est pas moi qui dirige le monde, I'Eglise ni méme ma
propre petite vie » (Shona Murray)

» Connaitre ce qui nous détend
®»Ce qui hous recharge et ce qui nous vide
®| ''mportance des relations
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/€ question: quel est mon rapport aux loisirs
et aux écrans ¢

®»| c (burn-out du bien-&tfrey

®»| e matérialisme et le consumeéerisme nous rendent
plus stressés: plus de trésors, plus de soucis

Retrouver la simplicité
®»Jne mellleure technologie, plus de fatigue: pourquoie
»| e temps gagne est utilisé pour en faire plus
»Cerveau sursollicité
®»Nous sommes devenus aCcCros

» \Metfre des ralentisseurs |




Conclusion

® || faut de la patience...
»\ivez la communion fraternelle
® [t toujours... la grace

« Tant que les chrétiens souffriront de ces déficits
de grace, ils seront de plus en plus nombreux a
venir rejoindre les rangs des epuises et des
naufragées du service » (David Murray)
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