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ruc ant fatigue

Géraldine, 31 ans,

en couple, avocate

Le signal Quand je n'arrive

plus & me lever le matin ou
lorsque je commence a prendre
mes dossiers trop a ceeur, que
je n'arrive plus a avoir la distance
nécessaire.

Son truc pour rebondir Une

bonne nuit de scmmeil, ou deux. ..

Et si ¢a ne suffit pas, passer

une belle soirée avec des copains,
faire un bon repas et boire

du champagne.

Sarah, 39 ans, mariée,
deux enfants, ingénieur
Le signal Quand je ne pense
qu'a aller me coucher alors qu'il
n'est méme pas 22 heures, que
je ne supporte plus la routine
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et que je m'emporte trés vite

contre mes enfants ou mon mari.
Sen truc pour rebondir Plaquer

tout le monde et partir faire
un tour ou du shopping,

Marine, 22 ans,
étudiante et serveuse
apreés les cours

Le signal Quand je n'arrive plus
a écouter mes amies, que

je ai pas envie de sortir le soir.
Et quand mes proches me
reprochent d’étre désagréable.
Son truc pour rebondir. Un
dimanche sous la couette avec
la télé en fond sonore. Je ne suis
la pour personne, mon cerveau
déconnecte totalement.

Une journee a ce rythme,

et c'est reparti!

LE CONTROLE DE SON TRAVAI

«IL. FAUT REPRENDRE

les colleguees dont on est proche. A difant, §engager dans
une assoctation professionnelle on wn syndicat. » Bref, «ne f
rester send, afin de parveniv & velativiser ». 11 est importan
aussi de trouver une activité valorisante: «sa propre recet
pour appriveiser son stress ».,

S’AUTORISER A REVER

Encore faut-il avoir envie de se poser. Une récente engui
menée par les Laboratoires Merck Médicarion Familiale
vient de montrer que « malgré une fatigne mentale largen
vessentie, 43 % des Frangais affirment qu'étre superactif ést
wne bomne chose ». S'arréter lorsqu’on est en surmenage,
d’accord, mais juste le temps de se reconstituer, car

« dés gue la mécanique vepart, on a envie de faire des choses,
de déconvriy des activitds nowvelles, envichissantes, analyse
Jean-Claude Kaufmann, sociologue directeur de recherc
au CNRS, qui a participé a l'enquéte. On a envie de se
dénpltiplior », D'autant plus que notre épocue « nous por
& en rajouter, & Eive performant. wiéne e vacances ».

Mais cette fagon de penser est dommage, selon Lui.

« B somnolant sur et plage, on se vecentye suv soi, on se fait
cinéma Detérieny, on teste des identitds vivinelles en se mettam
scére, plaide-t-il. Dir conp, cest la guee commencent les profes
les plus invenrifs, les plus en vupruve. On ne fait pas vien, »
(1) Cuceuters o Réponses i vos questions sur la facigue ([ fu.

(2) Anterrr dfe Ma cuisine énergie (Liw Pire).

(3) Carstterss e By finir avec le blues de I'hiver (Mereebond).

(4) Kiriet. 108, b Saint-Gerniain, Peris 6. 23 € fey 3 sdnces de 30 mientes.
(5) Autenr dre Temps de la facigue (Aurbrapas).

1. Booster sa bonne humeur avec les Elixirs Epuisement, Les Fleu
de Bach, |5 €. wwwlesfleursdebach.com. 2.Se délasser avec le B
aux 12 Huiles Essentielles Sommeil Détente, Puressentiel, 16,40
3. Humer la Brume de Morphée Stress, Officina, 15,10 €.
www.officina.ca. 4.Réveiller son corps avec le Gel Moelleux Réveil
Corps, Kenzold, 42,50 €. 5.llluminer son visage avec les Cotons
Imprégnés Morning'Up, Demak Up, 4 € les 26. 6. Défatiguer
son épiderme avec le Soin de Jour Lissage + Eclat, Mixa, 10 £€.



