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/\ Ce que cet outil n’est pas

Une solution compléte.

Un manuel d’auto-coaching.

Un substitut d’accompagnement.

Une méthode pour continuer a performer en s’épuisant.

Ce qu’il est

Un outil de compréhension des leviers.
Un support de conscientisation.

Une premicre cartographie globale.
Un pont vers un désamorgage réel.

Le Max-out ne peut s’évaluer pleinement qu’en fonction du contexte. Un outil comme
celui-ci ne peut I’explorer avec précision.

Il ne sert pas a trouver des astuces pour tenir encore, mais pour agir et commencer a voir ce
qui était invisible.

Il est construit comme une grille de lecture a partir du texte de référence sur le Max-out en acces
libre sur Zenodo : https://zenodo.org/records/16790124

L’exercice qui suit sert a deux choses, vous faire comprendre 1’importance du contexte de
chacun et vous aider a conscientiser votre relation au travail. Pour un freelance ou un
commercial payé a la commission, que I’humeur varie selon les retours de clients peut sembler
inévitable. Mais dans le Max-out, ces variations apparaissent méme pour des détails
insignifiants, et dans des situations stables.

Q Premier repérage
Cochez ce qui correspond a votre situation actuelle :

Je consulte mon téléphone, mails ou dossiers pro le soir ou le week-end

Mon humeur varie en fonction des retours professionnels

Mes tentatives de déconnexion ne tiennent jamais longtemps

Mes proches me font des remarques sur ma disponibilité

Je pense réguliérement au travail le soir ou le week-end

J’ai du mal a dire "non" sans me justifier

Je me sens vide, agité ou anxieux sans activité pro

Je socialise plus avec mes collégues qu’avec mes amis

J’ai constamment besoin de validation externe dans mon travail

Je me sens épanoui, mais également exténué tous les soirs

Je suis boosté par I’obtention de primes ou par les objectifs fixés par I’organisation
Je voudrais travailler moins, mais je n’y arrive pas

Je passe beaucoup de temps a coordonner, valider, relancer, plutot qu’a produire
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https://zenodo.org/records/16790124

Méme si vous vous reconnaissez seulement dans deux ou trois situations, il y a déja maticre a
creuser avec ce guide.

Ces signaux, pris isolément, paraissent anodins. Mais mis bout a bout, ils révélent un mode de
fonctionnement qui mérite d’étre exploré.

& 3 questions pour cadrer votre situation

1. Combien d’heures réelles avez-vous vraiment travaillé la semaine derniére (mails le
soir, appel d’un collégue, pensées pro, discussions le week-end incluses) ?

2. Combien de fois durant le week-end pensez-vous au travail (collegue/to do list / projet
en cours/prochain afterwork, etc.) ?

3. Quand avez-vous passé pour la dernicre fois une journée entieére sans pensée ni contact
professionnel ?

Si vos réponses révélent que votre vie pro a envahi votre vie perso, la suite éclaire les
mécanismes a I’ceuvre.
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Partie 1 : bien comprendre de quoi on parle
Le Max-out en chiffres (2025)

Hyperconnexion/hors horaires

e Prés de 2 salariés sur 5 consultent leurs mails en dehors du travail (tendance en forte
hausse sur 10 ans). Malakoff Humanis

o En Europe, ~80 % des travailleurs déclarent des sollicitations hors horaires (contacts
“out-of-hours”). Aranagenzia

Empiétement sur le temps perso

o En 2024, 24,2 % des personnes en emploi ont travaillé au moins un dimanche sur
quatre (France). Dares

Charge et conciliation chez les cadres

e Les cadres travaillent en moyenne 43 h/semaine (45 h pour les managers) et 45 %
déclarent des difficultés de conciliation vie pro/vie perso. APEC

Engagement/“épanouissement” déclaré vs réalité

o Coté engagement, la France est trés basse : ~7 % de salariés engagés (pan-EU 2023).
Cela illustre le décalage entre discours d’épanouissement et vécu. Gemini

Ensemble, ces points dessinent bien la dimension invisible : hyperconnexion fréquente, temps

perso grignoté, conciliation difficile, mais une performance qui tient et un récit
d’“épanouissement” qui persiste. C’est précisément le terrain principal du Max-out.

Qu’est-ce que le Max-out ?

Le Max-out est une forme contemporaine d’aliénation au travail qui échappe aux radars
habituels. Ce n’est pas un burn-out. Ce n’est pas une dépression. C’est plus insidieux, plus
normalisé, plus difficile a voir.

Le Max-out en 5 points clés :

1. Surinvestissement régulé

Vous travaillez énormément, mais sans rupture visible. Vous tenez. Vous gérez. Vous ajustez

en permanence votre niveau d’effort pour rester a la limite sans craquer. Pas d’arrét maladie,
pas d’effondrement. Vous étes fonctionnel, mais épuisé.

2. Epanouissement paradoxal


https://www.malakoffhumanis.com/groupe/lecomptoir/barometre-sante-salaries/?utm_source=chatgpt.com
https://www.aranagenzia.it/wp-content/uploads/2024/12/Eurofound-Living-and-working-in-Europe-2023.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://dares.travail-emploi.gouv.fr/donnees/le-travail-le-dimanche?utm_source=chatgpt.com
https://corporate.apec.fr/files/live/sites/corporate/files/Nos%20%C3%A9tudes/pdf/Portrait%20statistique%20des%20cadres%20du%20secteur%20priv%C3%A9%20-%20edition%202023.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://www.gem-in-i.eu/en/gallup-2023-commitment/?utm_source=chatgpt.com

Vous affirmez étre épanoui. Vous le pensez sincérement. Vous le dites a vos proches, a vos
collégues. Mais cet épanouissement est revendiqué, justifié, défendu... alors que
I’épanouissement authentique ne se défend pas. Il se vit, silencieusement.

3. Perte du libre arbitre

Vous pensez choisir. Vous pensez maitriser. Vous pensez pouvoir arréter quand vous voulez.
Mais dans les faits, vous ne pouvez pas vraiment lacher. Pas par addiction visible, mais par une
forme d’impossibilité psychique a vous extraire du travail et de I’entreprise.

4. Dépendance affective au travail

Votre estime de vous dépend des retours professionnels et de votre réussite subjective face aux
objectifs et aux KPI. Votre humeur fluctue selon les mails regus. Votre sentiment d’existence
se nourrit des validations, des "bravo", des micro-succes quotidiens. Le travail n’est plus une
activité, c’est une source primaire de reconnaissance, et de petits shots de dopamine.

5. Autorégulation comme piege

Vous savez ralentir par moments. Prendre un week-end complétement off. Refuser d’aller a un

afterwork. Ces ajustements vous rassurent : "Je gére, donc je vais bien." Mais cette régulation
ne vous libére pas. Elle maintient juste 1’équilibre au bord du précipice.

Les différences avec le burn-out

Critére Burn-out Max-out

Etat Effondrement visible Equilibre fonctionnel maintenu
Conscience  "Je n’en peux plus" "Je suis épanoui"”

Régulation Incapacité a tenir Capacité d’ajustement permanente
Alerte Rupture brutale (arrét, hospitalisation)  Signaux faibles, dispersés, ignorés
Durée Crise aigué Etat chronique stabilisé sur des années

Le piege du Max-out : il ressemble a une réussite, a une vie professionnelle choisie. Vous étes
performant, stable, investi.

Le burn-out est un trop plein :

e Survenue brutale apres une période d’intensification

e Rupture visible : arrét maladie, hospitalisation, effondrement
e Temporalité aigué : on parle en semaines ou mois

e Récit possible : "J’ai fait un burn-out en 2022"

e Ons’en releve, on prévient la rechute, on reconstruit



Le Max-out est une configuration durable :

o Installation progressive sur plusieurs années

e Absence de rupture : maintien fonctionnel permanent

e Temporalité chronique : on parle en années, voire en décennies

e Pas de récit d’événement : "J’ai toujours fait comme ¢a, c’est le boulot !"
e Onne s’en releve pas si on ne tombe jamais

Ce n’est pas une crise qu’on traverse, c’est une manicere d’étre qui s’installe. L’individu
construit son identité autour de cet engagement, de ce titre, de ce poste, jusqu’a ne plus pouvoir
distinguer qui il est, de ce qu’il fait. Le métier ne décrit plus seulement une fonction, il devient
le socle de I’existence.

Cette temporalité longue explique pourquoi le Max-out est si difficile a identifier : il n’y a pas
d’avant/apres, pas de moment charniere. 11 y a juste une dérive lente, une érosion progressive
de la capacité a se percevoir fidélement et a choisir librement.

Conséquence majeure : On ne "guérit" pas d’un Max-out comme on se remet d’un burn-out.
On doit déconstruire une dépendance, une identité professionnalisée, remettre en question des
années de choix, d’investissements, de récits de soi.

Pourquoi le Max-out est-il invisible ?

Pour ’entreprise
Un salarié en Max-out est la ressource idéale :

o Disponible en permanence

e Peu revendicatif-ve

e Auto-régulé (pas besoin de le/la surveiller)
e Performant sans rupture

o Fidéle (attachement affectif au collectif)

Pas d’arrét maladie. Pas de conflit. Pas de burn-out coliteux. Juste un engagement maximal qui
se renouvelle de lui-méme. Et en plus, il pourrait facilement devenir un outil de communication
sur les réseaux par ’utilisation de son compte LinkedIn personnel.

Pour I’individu
Le Max-out protége d’une angoisse plus profonde :

e Remettre en question son choix de métier/entreprise, mais aussi ses relations dans
I’entreprise

o Affronter le vide existentiel hors du travail devenu plus abyssal aujourd’hui

e Reconnaitre que cette dérive n’était pas choisie et que I’on s’est fait emporter sans le
voir

e Assumer une perte de sens



Pour la société

Le Max-out est valorisé comme un modéle :
e "Il est passionné"
e "Il aime ce qu’il/elle fait"

e "C’estun vrai professionnel"

Les personnes en Max-out sont admirées et valorisées par les normes et les idéaux. Elles
incarnent la réussite contemporaine : I’optimisation de soi et la réussite sans limite visible.



Partie 2 : exercices d’auto-évaluation

Chaque exercice éclaire une facette différente du Max-out. Cela a été congu comme une
progression. Les notions de sens, d’investissement et d’épanouissement sont liées, comme on
I’a vu en introduction, donc certains se recoupent : c¢’est aussi en croisant vos réponses que
certains décalages peuvent apparaitre.

Exercice 1) Les 10 questions
Répondez spontanément, sans chercher a tout prix la « bonne » réponse.

1. Qu’est-ce qui continue a vous occuper une fois votre journée de travail
terminée ? Est-ce vraiment légitime ? Qu’est-ce que vous aimeriez faire d’autre,
idéalement ?

D Votre réponse :

2. Qu’est-ce que vous n’osez plus remettre en question depuis que vous vous
sentez « épanoui » ?

[T Votre réponse :

3. Si vous deviez expliquer a un adolescent pourquoi vous consacrez autant de
temps et d’énergie a ce travail... quelle serait votre réponse ? Y croiriez-vous
vraiment ?

[T Votre réponse :

4. A quand remonte la derniére fois ou vous avez eu la sensation que ce travail
vous était profondément essentiel ?

D Votre réponse :

5. Quels ajustements faites-vous chaque jour pour tenir, que vous ne racontez
pas ou que vous travestissez un peu ?

D Votre réponse :



6. Avez-vous des troubles du sommeil, de la digestion, des tensions musculaires
ou de la peau que vous reliez a des causes floues, sans jamais les mettre en lien
entre eux ?

D Votre réponse :

7. A quel moment avez-vous confondu un mini-succés avec un accomplissement
profond ?

[T Votre réponse :

8. Quels événements, méme mineurs, au travail, modifient brutalement votre
humeur sans que vous compreniez exactement pourquoi ?

[T Votre réponse :

9. Dans quels moments voulez-vous qu’on vous voie réussir ? Qu’est-ce que vous
attendez qu’on reconnaisse vraiment chez vous ?

[ Votre réponse :

10. Que reste-t-il de vous quand le téléphone s’arréte de vibrer ? Combien de
temps passez-vous effectivement connecté a vos collegues les soirs, week-ends,
vacances ? Aviez-vous imaginé ¢a comme c¢a au départ ?

D Votre réponse :

Interprétation

Répondre affirmativement a plusieurs de ces questions ne signifie pas que vous allez mal. Cela
indique quelque chose de plus insidieux : que des mécanismes de surinvestissement, de
confusion entre performance et sens, d’adhésion intériorisée a des logiques managériales ont
peut-&tre commenceé a s’installer.

Le Max-out est un état d’adhésion silencieuse a des normes de productivité et de performance,
parfois exaltantes et pleines de micro-objectifs, mais qui court-circuitent votre capacité de recul,
d’arbitrage, de reconduction consciente de votre engagement. Un peu a la maniére des
algorithmes addictifs sur les réseaux.
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FAQ : vos objections, mes réponses

« Est-ce que je ne serais pas sur le point de faire un Burn-out ? »

Réponse : Le Burn-out et le Max-out sont deux dynamiques radicalement différentes qui
nécessitent des approches distinctes.

Le Burn-out, c’est ’effondrement.

Vous ne pouvez plus. Vous vous arrétez. Votre corps dit stop. Vous restez au lit sans pouvoir
vous lever. C’est visible, brutal, indéniable. L’entourage s’inquic¢te. Le médecin prescrit un
arrét. Vous savez que ¢a ne va pas.

Le Max-out, c’est I’équilibre maintenu au bord du vide.

Vous pouvez encore. Vous continuez. Vous ajustez en permanence pour rester fonctionnel.
C’est invisible, progressif, rationalisé. L’entourage vous admire. Personne ne prescrit rien.
Vous pensez que tout va bien.

La différence n’est pas sémantique, elle est phénoménologique et se traduit par une action
distincte :

e Burn-out — accompagnement a la récupération et a la reconstruction
e Max-out — accompagnement a la déconstruction de I’emprise

« C’est pas juste de la passion ?»
Réponse : cela dépend...
La passion authentique :

e Nourris I’individu plus qu’elle ne I’épuise

o Peut étre suspendue sans angoisse (« je ferai une pause, je reprendrai »)

e S’accompagne de lucidité (on connait ses limites, on les respecte)

o Compatible avec d’autres engagements (amour, loisirs, activités, famille)
e Produis souvent une ceuvre, un sens, une création qui dépasse 1’individu

Le Max-out déguisé en passion :

« Epuise tout en donnant I’illusion de nourrir

e Ne peut étre suspendu sans vide existentiel (ce vide d’action pro, provoque de
I’inconfort)

e S’accompagne d’aveuglement (on nie les signaux, les maux, le corps qui parle, on
invisibilise les cotits cachés)

o Cannibalise en temps et en investissement les autres dimensions de la vie

e Produit de la performance, mais pas nécessairement du sens
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La vraie différence : Dans la passion, vous pouvez vous arréter. Vous choisissez de continuer.
Dans le Max-out, vous ne pouvez plus vous arréter.

Si vous devez justifier que «c’est de la passion», c’est probablement autre chose.

A ce stade, la meilleure chose ¢’est de tester.

Exercice 2) Passion ou dépendance ?

Vous pensez que votre engagement au travail est le reflet ou la conséquence de votre passion ?

Protocole simple sur 10 jours : (si ce protocole vous semble impossible a tenir, c’est déja une
réponse en soi)

Jours1a10:

K Aucun afterwork, pot, événement social pro (méme « sympa ») a part si prévu de

longue date et impossible a annuler

K Aucune notification pro activée de 9 h a 18 h (mail, Slack, Teams, LinkedIn)

K Aucune consultation de mails/messages pros aprés 18 h et le week-end jusqu’au

lundi matin
Vous travaillez normalement pendant les heures de bureau
Vous faites ce que vous voulez de vos soirées

Observez pendant ces 10 jours et évaluez chaque jour :

Votre niveau d’anxiété (1-10)

Vos pensées récurrentes au travail ou la To do list (fréquence)

Votre envie de « juste checker » les mails (nombre de fois)

Votre sentiment de vide ou d’inutilité hors travail (si oui, nombre de fois)

Justifications que vous vous donnez pour « craquer » et le faire quand méme.

C’EST DE LA PASSION SI :

Vous tenez les 10 jours sans difficulté majeure
Vous trouvez d’autres sources de satisfaction

Vous ne ressentez pas de manque existentiel

Vous reprenez le travail sans culpabilité accumulée

— Vous aimez votre travail, mais vous n’en dépendez pas. Vous pouvez vous en extraire
temporairement sans en souffrir.
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C’EST DU MAX-OUTSI :

e Vous ne tenez pas 2 jours sans « craquer »

e Votre anxiété explose des le jour 1

e Vous tournez en rond, vous ne savez pas quoi faire de vos soirées, vous ruminez

e Vous ressentez un vide, une inutilité

e Vous trouvez 10 raisons pour lesquelles « ce n’est pas le bon moment » de faire ce petit
test, et que vous remettez en question son intérét

e Vous «checkez » quand méme « juste 5 minutes »

e Vous culpabilisez de «laisser tomber » vos collégues, votre projet, votre N+1 a ce
moment crucial

— Vous ne pouvez pas vous passer du travail. Ce n’est pas de la passion, c’est de la
dépendance affective et identitaire.

LE PIEGE CLASSIQUE

Beaucoup de personnes en Max-out ne font jamais ce test.

Pourquoi ? Parce qu’elles savent inconsciemment qu’elles ne le tiendraient pas. Alors elles
¢vitent, elles reportent, elles trouvent des excuses :

e« Cen’est pas le bon moment, je suis sur un gros projet »
e« Je le ferai pendant les vacances » (mais méme en vacances, elles restent connectées)
o« C’est trop radical comme test, ce n’est pas réaliste par rapport aux exigences de mon

travail »

Si vous n’avez pas eu I’idée de déja tenter 5 jours ou si vous refusez de faire ce test,
interrogez sérieusement votre rapport au travail, avec I’aide d’un professionnel.

La passion authentique ne craint pas la mise a I’épreuve. La dépendance, si.

@ PAUSE REFLEXIVE
Qu’est-ce qui résonne pour vous dans ce que vous venez de tester ou de lire ?

[7 Notez 2-3 éléments ici :
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Exercice 3) Questionner son investissement

Pour que ce guide reste facilement utilisable par tous, j’ai choisi de séparer les trois dimensions
majeures : I’investissement, le sens et I’épanouissement.

Dans la réalité, ces aspects sont imbriqués, comme des pieces d’un engrenage qui s’entrainent
les unes les autres a 1’infini.

Voici un exemple de description illustrant cela dans le vécu :

o Le sens — faconne I’investissement : si je pergois du sens, je peux m’investir
plus facilement et durablement.

o L’investissement — renforce ou fragilise le sens : plus je m’engage dans une
activité, plus je trouve des justifications a mon engagement, ou au contraire, je
découvre I’inutilité de ce que je fais. (C’est ici que jouent les biais cognitifs et les
rationalisations.)

o Le sens et I’investissement — nourrissent I’épanouissement : il est authentique
si les deux sont alignés et cohérents, compensatoire si I’'un masque les failles de
’autre.

o L’épanouissement — rétroagit : quand il est fragile ou compensatoire, il pousse
a s’investir encore plus afin de « prouver » son bonheur, et donc a réécrire du sens
a posteriori.

C’est bien une boucle qui s’auto-entretient, et c’est exactement ce qui explique le Max-out :
une dérive ou chaque dimension entretient 1’aliénation de 1’autre.

Ici, je présente donc ces trois dimensions séparément pour faciliter la lecture et permettre a
chacun de s’y retrouver pas a pas. Mais en contexte de situation de travail, elles s’entremélent
toujours et forment un ensemble indissociable : c’est ainsi que fonctionne le Max-out.

La nature de votre investissement professionnel doit s’évaluer en contexte. Il y a celui qui nait
d’un choix réel, et celui qui est imposé, puis intériorisé au point qu’on finit par croire qu’il
s’agit d’un choix. L’enjeu est d’arriver a faire la différence entre les deux. L’enjeu est de
distinguer ce que vous faites par adhésion véritable de ce que vous faites par contrainte
intériorisée.

Avant de cartographier vos activités et taches, il est utile de savoir ce qui caractérise un

investissement volontaire et un investissement imposé. Voici quelques indicateurs pour vous
aider a faire la différence.

@ Premiére évaluation de votre investissement

Avant de répondre, prenez un instant pour penser aux principales activités qui occupent vos
journées de travail. Gardez en téte votre maniere générale de les vivre et de les aborder.

Notez chaque affirmation de 1 (jamais) a 5 (toujours).

1. Jeressens souvent un vrai intérét ou du plaisir dans mes activités professionnelles.
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2. Je dois régulierement me convaincre que ce que je fais a du sens.

Méme quand c’est fatigant, mon travail me laisse une énergie constructive.

4. Si je renoncais a certaines taches ou responsabilités, j’aurais peur d’étre jugé ou de
« décevoir ».

5. Jai le sentiment que j’ai vraiment choisi ce que je fais dans mon quotidien
professionnel.

6. Je me sens vraiment engagé, surtout lorsqu’il y a un esprit de compétition (étre le
premier, atteindre un score, dépasser un objectif).

(98]

Lecture rapide :

e Plus vos scores sont hauts aux affirmations 1, 3, 5 — plus votre investissement est
volontaire.

e Plus vos scores sont hauts aux affirmations 2, 4, 6 — plus votre investissement est
imposé ou intériorise.

P Si vos réponses montrent un déséquilibre important (beaucoup d’« imposé », mais le
sentiment d’étre quand méme €épanoui), c’est un signal typique du Max-out.

(@ Exercice supplémentaire d’approfondissement en contexte :
cartographiez vos tadches

Apres avoir évalué votre investissement global, vous pouvez affiner en observant votre semaine
de maniere plus précise encore, méme si cela reste une lecture subjective.

Listez toutes vos tiches de la semaine et classez-les en deux colonnes: taches
volontaires/taches imposées.

Lecture de votre tableau :
e Sila majorité de vos tiches tombe dans la colonne « I », c’est déja un signal.

o Etsi, malgré tout, vous vous sentez a la fois épanoui et épuisé, c’est encore plus parlant :
cela indique un décalage typique du Max-out.

Exercice 4) Testdu sens

Apres avoir distingué I’investissement volontaire et I’ investissement imposé, une autre question
centrale est celle du sens : pourquoi ce que vous faites compte, et pour qui ?

Toutes les activités n’ont pas le méme type de 1égitimité et de représentation sociale. Certaines
s’imposent d’elles-mémes : leur valeur est reconnue immédiatement, partout, sans avoir besoin
d’explication. D’autres, en revanche, doivent étre expliquées, justifiées ou reconstruites en
permanence pour apparaitre comme importantes.

Cette différence n’est pas qu’'une subtilité théorique : elle structure notre rapport au travail. Elle
détermine la maniére dont nous ressentons de la fierté, de la reconnaissance ou au contraire le
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besoin de nous raconter une histoire pour continuer a avancer. Et elle fagconne aussi la facon
dont la société nous pergoit.

Tout le monde fait la différence : un médecin qui sauve une vie n’a pas la méme reconnaissance
sociale qu’un livreur de pizza. L’activité des premiers a un sens universel, immédiatement
reconnu. Les seconds doivent expliquer ou justifier leur utilité. Cette hiérarchie n’est pas
seulement une construction sociale : elle tient aussi a la nature méme de certaines fonctions.
Certaines activités répondent directement a un besoin vital — sauver, protéger, soigner, nourrir
— quand d’autres relévent d’un confort ou d’une organisation secondaire. Et cette différence
se retrouve partout, jusque dans le cinéma, qui valorise certains roles et caricature les autres.

Sens INTRINSEQUE (utilité et reconnaissance sociale)

C’est un sens universel, partagé, évident. La majorité des gens, quelle que soit leur culture,
reconnaitrait la valeur de cette activité pour le monde, le collectif, I’individu.

Exemples :
e M¢édecin : sauve des vies
e Pompier : proteége les gens
e Chercheur en oncologie : lutte contre le cancer
o Enseignant : transmets des savoirs essentiels
Ces métiers ont un sens qui ne nécessite pas de justification.

Sens DEFINI (auto-justifié)

C’est un sens que seul I’individu donne a son activité. Il nécessite une élaboration, une
justification constante.

Exemples :
e Réceptionniste : « J’accueille les gens, je les mets a ’aise »
e Assistant administratif : « Je facilite le travail des autres »

e Commercial produit : « J’apporte de la valeur aux clients »

Ces fonctions exigent une construction narrative pour paraitre essentielles.

@ Testez le sens de votre travail

Question : Si vous deviez expliquer a un adolescent de 15 ans pourquoi vous faites ce métier,
et quel sens il a profondément pour vous, son indispensable utilité pour la société, que diriez-
vous ?

[T Notez votre explication spontanée :

Maintenant, demandez-vous :

e Est-ce que j’y crois vraiment ?
o Est-ce que cette explication tient sans que j’aie a la développer longuement ?
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o Est-ce que je serais capable de la défendre devant quelqu’un de critique ?

Si vous hésitez, si vous sentez le besoin de justifier, d’embellir, d’ajouter des couches... votre
travail repose probablement sur un sens défini, et non pas intrinséque.

() Le Max-out prospére 12 ou le sens est faible. L’individu compense le déficit de sens par
un surinvestissement émotionnel.

Exercice 5) Epanouissement authentique ou compensatoire ?

On parle beaucoup d’« épanouissement au travail », mais il a un sens commun et un sens
profond. Dans la recherche, il est souvent rapproché du bien-étre subjectif et de la satisfaction
de vie. L’une des enquétes les plus célébres est I’étude de Harvard sur le bonheur, commencée
en 1938 et toujours en cours, qui a suivi des centaines de personnes sur plusieurs décennies.
Ses conclusions sont claires : ce qui nourrit le plus durablement I’épanouissement, ce ne sont
ni la richesse ni le prestige, mais la qualité des relations, I’impression d’avancer vers un objectif
que I’on a choisi et la capacité a maintenir un équilibre de vie.

Transposé au monde du travail, cela veut dire que 1’épanouissement ne se résume pas a aimer
son poste ou ses missions : il se mesure dans la durée, par sa compatibilité avec la santé,
I’équilibre, les relations, la capacité a se projeter sans s’épuiser et des perspectives d’évolution.
C’est un vécu qui englobe autant 1’activité elle-méme et son environnement que ce qu’elle
permet autour (famille, repos, vie sociale, santé mentale).

Le probléme actuel, c’est que le mot est galvaudé : il sert d’injonction et de slogan dans les
communications de tous les acteurs périphériques du monde du travail, si bien qu’aujourd’hui,
dire « je suis épanoui » est un gage de réussite.

Or, il existe une différence radicale entre :

e un épanouissement authentique, vécu sans besoin de justification, solide et intégré,
e et un épanouissement compensatoire, qui doit étre affiché, validé, prouvé en
permanence.

Ne pas faire cette différence entretient une confusion qui permet un amalgame pernicieux : on
confond un sentiment réel, enraciné et stable avec une construction défensive, fragile et
démonstrative. Et ¢’est précisément cette confusion qui peut nourrir le Max-out.

/\ Ces éléments ne peuvent pas étre appréciés isolément. Ils prennent leur sens seulement

lorsqu’on les relie a la nature de I’investissement, au type de sens mobilisé, a I’environnement
de travail et aux mécanismes managériaux dans lesquels ils s’inscrivent.

17



Vous pouvez cependant tenter de répondre a cette question clé : quand je dis «je suis
épanoui », est-ce que je décris un vécu... ou est-ce que je cherche a me convaincre (et a
convaincre les autres) ?

Exercice 6) Identifier les mécanismes d’emprise organisationnelle

Dans la plupart des entreprises, I’emprise n’est jamais conscientisée par les salariés. Des
mécanismes sont en place qui empéchent d’y penser, déja, parce que, dans un systéme ou 1’on
a choisi ses études, son métier ou son entreprise, il parait impensable d’étre aliéné par son
travail : comment pourrait-il y avoir emprise 1a ou il y a eu choix ? Mais ce n’est pas le seul
mécanisme. A cette illusion de choix libre — typique de notre modéle pseudo-libéral —
s’ajoute le camouflage de I’entreprise : sous couvert de RH, d’ateliers bien-étre ou de
programmes QVT, I’emprise prend les habits du soin. Mais en définitive, elle se cache jusque
dans les obligations directes qui ne sont pas nommées. On ne vous dit pas « restez jusqu’a
19 h », mais tout est sous-entendu ou organisé pour que ce soit la norme. On ne vous force pas
a venir a Dl’afterwork, mais chacun sait que ne pas y aller est mal vu ou peut avoir
d’innombrables effets sur la réputation, la carriére, 1’ambiance du groupe ou les relations
interpersonnelles.

C’est ainsi que fonctionne I’emprise organisationnelle : elle ne passe pas par des ordres, mais
par des logiques plus subtiles. L’affect (« on est une famille »), la compétition (classements,
KPI), la validation (félicitations pour ceux qui en ont fait plus), ou encore la dépendance
relationnelle (« Il est 19 h, mais je n’ai pas eu Brigitte de la journée, il faut absolument que je
I’appelle ») deviennent des multiplicateurs de transformation de la contrainte en adhésion, voire
en nécessité.

? Ces mécanismes produisent le volontaire contraint qui alimente le Max-out: on croit
choisir, alors qu’on s’adapte a un systeme qui a déja cadré nos choix par des leviers qui créent
de la volonté 1a ou il n’y en avait pas.

Q Les 10 principaux signaux d’emprise

1. Les afterworks
— Personne ne vous oblige, mais vous pensez que votre absence serait dommageable.
— Ne pas venir peut nuire a votre réputation ou vos relations.
— L’ambiance festive est présentée comme un moment convivial, difficile a critiquer
sans passer pour asocial.

2. Les urgences fictives
— Tout devient urgent, méme ce qui ne 1’est pas.
— Les délais « exceptionnels » se répétent en permanence.
— Vous intériorisez cette pression comme normale et culpabilisez si vous ne suivez
pas.

3. La validation sociale conditionnée a la disponibilité
— Les f€licitations vont a ceux qui restent tard, pas a ceux qui sont efficaces en temps
normal.
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— Les promotions privilégient les « toujours présents ».
— Votre valeur se mesure a votre temps de présence.

4. La culture du dépassement de soi
— « On est une famille », « On se serre les coudes », « On vise ’excellence
ensemble ».
— Ces discours créent une loyauté émotionnelle qui empéche de prendre du recul.
— On valorise ceux qui en font toujours plus.

5. La gamification de I’engagement
— Challenges inter-équipes, classements de performance.
— Badges, points, récompenses symboliques.
— Applications qui mesurent vos efforts (sport, sommeil, bien-€tre) et les affichent
publiquement.

6. Le brouillage vie pro/vie perso
— Groupes WhatsApp ou autres actifs le soir et le week-end.
— Invitations réguliéres a des repas, événements ou séminaires d’équipe.
— Votre temps personnel devient progressivement colonisé par le travail.

7. Le «sens » fabriqué par I’organisation
— Votre travail est présenté comme une « mission » : « changer le monde du... »,
« révolutionner la vie des clients », « donner du sens a votre carriere ».
— La fierté d’appartenance est construite par des slogans plutot que par la réalité¢ du
travail.

8. La culpabilisation inversée
— On vous fait sentir que refuser une demande met 1’équipe/le projet en difficulté.
— « Si tu n’assures pas, le projet va prendre du retard. »
— La contrainte devient une dette morale : vous ne pouvez plus dire non sans vous
sentir coupable.

9. L’exploitation des liens affectifs interpersonnels
— Vous acceptez des taches ou du temps supplémentaire « par loyauté » envers un
collegue, pas pour le travail lui-méme.
— « Je ne peux pas dire non a Brigitte, elle compte sur moi ».
— Le collectif est utilis¢ comme bouclier : chacun est dépendant de I’autre pour
finaliser une tache.

10. L’asymétrie de pouvoir et de controle
— L’organisation fixe les régles rigides (KPI, primes, classements), mais se présente
comme neutre, « ce n’est pas nous (la direction, le manager), c’est le systeme ».
— Vous croyez « jouer le jeu », mais tout est déja orchestré pour qu’il soit presque
impossible d’atteindre la récompense promise (prime, poste).
— Cette asymétrie invisible enferme le salarié dans une logique de performance, via
une logique de récompense, alimentée par la promesse de reconnaissance, sans marge
réelle de retrait.

@ Repérez 'emprise dans votre environnement

Parmi les 10 mécanismes d’emprise décrits ci-dessus (et d’autres que vous pourriez avoir
repérés, mais qui ne sont pas listés), notez ceux que vous retrouvez dans votre quotidien
professionnel.

Maintenant, classez dans 1’ordre de récurrence en fonction du contexte, mais soyez attentif a ce

que cela ait du sens. Un afterwork arrive plus souvent qu’une prime annuelle, mais c’est li¢ a
la nature méme de 1’événement.
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Pour chacun d’eux, demandez-vous :

o Est-ce que je peux agir dessus, ou 1’ai-je déja essay¢ ?
e Sioui, qu’est-ce qui change réellement ?
e Sinon, qu’est-ce qui reste inchangé malgré mes tentatives ?

Q) Si plusieurs mécanismes (par exemple 3 ou plus) se cumulent et résistent malgré vos efforts
ou votre vigilance, ce n’est pas anodin.

Cela signifie que ce n’est pas seulement li¢ a vous, mais au fait que ’environnement est
construit pour entretenir la cohésion et la performance. Ce qui parait positif au premier abord
peut aussi fonctionner comme un mécanisme d’emprise. Ces €léments doivent étre interprétés
en articulation avec les autres dimensions de la grille (investissement, sens, épanouissement),
car c’est leur combinaison qui révele un Max-out.

Exercice 7) Croiser les regards

Ce que voient vos proches (et que vous ne voyez pas)

Le Max-out n’affecte pas que vous. Il impacte silencieusement votre entourage, qui observe,
s’adapte, puis renonce ensuite a vous alerter.

Petit chassé-croisé, entre vos perceptions et vos réponses aux regards et aux critiques.

g7 Parole aux proches : ce qu’ils observent réellement

Votre conjoint :

o« Tu es la physiquement, mais absent mentalement »

o« Tu promets de déconnecter, mais tu consultes ton téléphone toutes les 10 minutes »
e« Quand je te parle de nous, tu ramenes toujours la conversation au travail »

o« Tu t’énerves pour rien, alors qu’avant tu étais patient »

Vos enfants :

e« Papa/maman est toujours fatigué »

e« On ne fait plus de trucs ensemble comme avant »
o« 1l répond toujours “oui oui” sans écouter vraiment »
o« Il regarde son téléphone méme a table »

e« 1l passe son temps au téléphone quand on sort »

Vos amis :
e« On ne te voit plus »
e« Tu annules souvent a la derniere minute »

e« Quand tu viens, tu pars tot ou tu es ailleurs »
e« Tu parles que de ton boulot, méme quand on change de sujet »
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@Comment vous neutralisez leurs critiques
Quand ils osent vous alerter, vous activez immédiatement des mécanismes de défense :
Le déni : « Tu exageres, je ne suis pas si investi que ¢a »

La temporisation : « C’est juste une période intense, ¢a va se calmer »
(Mais cette « période » dure depuis 3 ans...)

La justification identitaire : « C’est mon métier, c’est comme ¢a »
(Sous-entendu : si tu m’aimes, accepte-moi tel que je suis)

L’inversion : « Tu ne comprends pas, j’AIME mon job »
(Sous-entendu : ton inquiétude est illégitime)

La culpabilisation : « Je fais ¢ca pour nous, pour la famille »
(Sous-entendu : ta critique de mon sacrifice est déplacée)

Ces défenses sont des signaux d’alerte. Plus vous devez justifier votre investissement face
aux proches, plus il est probable qu’il soit devenu excessif.

@ Le codtinvisible sur les relations
e Couple : conversations profondes qui disparaissent, intimité qui se réduit.

e Enfants : ils cessent de solliciter, intériorisent que votre disponibilité est conditionnelle, et
reproduisent le modéle.

e Amitiés : les invitations se raréfient, vous sortez du cercle sans vous en rendre compte. Et

parallélement, vos collegues deviennent vos amis (voire méme les seuls), et les
rencontres/événement s’intensifient.

Q Mini auto-diagnostic relationnel
Notez ce qui vous parle :
e Mes proches me font des remarques que je minimise
e J’ai annulé au moins 3 activités/rendez-vous personnels ce mois-ci pour le travail
e Jejustifie réguliérement mon investissement professionnel face a mes proches
e Mes amis ne m’invitent plus autant qu’avant

o Je préfere socialiser avec mes colleégues qu’avec mes amis proches

Plus ces affirmations résonnent, plus votre sphere relationnelle a déja commencé a se rétracter.
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Le signal d’alerte
Le silence de I’entourage n’est pas forcément une validation. C’est peut-€tre une capitulation.

Ce constat n’est pas la pour vous culpabiliser, mais pour vous montrer que 1’emprise a déja
des effets concrets. Voir ¢a, c’est déja commencer a en sortir.

Exercice 8) Ma semaine en transparence

Pendant 7 jours, notez ce qui se passe réellement dans votre quotidien. Pas ce que vous
«devriez » ressentir ou ce que vous montrez aux autres, mais la réalité factuelle.

Vous pouvez reproduire un tableau de ce type et compter vos :

- Heures réelles (tout inclus : mails, réunions, trajets, veille...)

- Moments pros hors temps de travail (durée estimée, ex : 30 min d’appels le soir
a un collegue)

- Nombre d’interruptions pro hors TPS de travail (mails, messages, appels)

Jour Heures réelles Moments pros Nombre d’interruptions
Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

Dimanche

A la fin de la semaine, regardez :

e Le total d’heures réelles consacrées au travail.
e Le nombre de jours sans aucune sollicitation pro.

Lecture possible :
e Sivos heures réelles dépassent régulierement 45 h...
e Siaucun jour n’est totalement préservé, alors ce n’est pas un hasard. C’est le signe que

le travail colonise votre vie bien au-dela de ce qu’il devrait.

/\ Important : ces chiffres ne sont pas un diagnostic, mais des repéres. C’est leur combinaison
et leur répétition, associées a toutes les autres dimensions qui révelent un schéma de Max-out.
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Exercice 9) Charge mentale

D Notez ce qui vous occupe mentalement aprés 19 h

(Ex : un mail a envoyer, une présentation a préparer, une conversation avec un collégue a
rejouer)

D Quels ajustements faites-vous chaque jour pour tenir, que vous ne racontez
9
pas ?

(Ex : prendre un cachet pour dormir, douleur cachée a I’entourage, annuler un rendez-vous
perso, écourter le diner)

A Alerte méta : le temps masqué dans vos ajustements

Posez-vous la question : dans quelles conditions tu es en train de lire ce guide ?
o En surveillant les enfants au parc
e Devant le film du soir
e Pendant que tu cuisines

e Dans les transports en commun

Si c’est le cas, c’est le signe que votre « temps personnel » n’existe plus vraiment. Méme pour
réfléchir a votre rapport au travail, vous devez gratter sur des moments déja morcelés.

L’espace privé n’est plus séparé, mais colonisé par le travail : vous illustrez vous-méme le
probléme.

@ PAUSE REFLEXIVE

Apres une semaine, reprenez vos notes : qu’est-ce qui vous frappe ? Quels points reviennent le
plus souvent ? Qu’est-ce que vous n’arrivez pas a lacher méme hors horaires et pourquoi ?
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Partie 3 : premiers pas vers le désengagement

Je le répete, ce que vous lisez ici sert a comprendre. Pas a « tenir encore un peu plus ».

Les actions qui suivent ne réglent pas le Max-out. Ce sont des petites expérimentations, pas des
solutions durables globales.

Ces actions sont a expérimenter durablement pour tester votre marge réelle. Si elles ne tiennent
pas au-dela de 2-3 semaines, c’est que le systéme est plus fort que vos ajustements individuels.

4 micro-actions de désengagement

Elles sont a mettre en place idéalement sur le temps long.
1. La régle des 30 minutes
Principe : Différer toute réponse « urgente » de 30 minutes.
Concretement :
e Un mail arrive — attendez avant de répondre
e On vous sollicite — prenez le temps de réfléchir avant de dire oui ou non

e Une demande « pour hier » — différez

Objectif : Observer que 1’'urgence se relativise. Que rien ne s’effondre. Que vous avez une
marge ! Ensuite, augmentez encore le temps de réponse.

Contexte : il va sans dire que, si vous travaillez dans la sécurité, cela ne s’applique pas...
2. Le «non » de bienveillance envers vous-méme
Principe : Refuser 1 demande par jour.
Exemples :
e Un afterwork : « Désolé, j’avais déja un truc de prévu »
e Une tache supplémentaire : « Je ne pourrai pas prendre ¢a en plus, peut-étre la semaine

prochaine »

Objectif : Tester votre capacité a dire non sans justification excessive. Observez les réactions ?
Comparez les conséquences réelles vs imaginées ?

Objectif secondaire : Tester la solidité du lien affectif. Est-il conditionné a votre « oui» ou
présence permanente ?

3. La déconnexion rituelle
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Principe : le soir en semaine, téléphone sans notifications pros de 19 ha 7 h.
Objectif : Retrouver la sensation d’exister hors connexion professionnelle.
4. La validation alternative

D’abord, listez, puis hiérarchisez les sources de gratifications journaliéres : notifs des applis,
nombre de likes, KPI, valorisation de votre travail, compliment de vos enfants, etc..

Principe : Noter chaque jour 1 gratification obtenue hors travail.
Exemples :

e Un compliment d’un proche

o Une satisfaction personnelle (plat réussi, livre terminé)

e Un moment de plaisir simple (soleil, musique, silence)

Objectif : Réactiver des circuits de validation et de valorisation hors du professionnel.

Ces actions fonctionnent comme des indicateurs dynamiques :

e Si vous parvenez a les appliquer sans difficulté et sur le long terme, c’est que vous
disposez encore d’une marge de manceuvre réelle.

e Si vous n’y arrivez pas, que cela ne tient pas plus de quelques jours, ou si chaque
tentative déclenche culpabilité, pression ou remarques implicites/explicites, ¢’est un
signal.

P Autrement dit: D’échec n’est pas une preuve de faiblesse individuelle. C’est la
démonstration que le systéme a déja cadré vos comportements au point de rendre ces gestes

simples, difficiles ou impossibles.

Ces micro-actions ne testent pas votre discipline, elles testent I’espace de liberté que votre
environnement vous laisse encore.
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Conclusion — Ou j’en suis réellement ?

Vous avez parcouru les différents leviers du Max-out: [’investissement, le sens,
I’épanouissement, et les mécanismes d’emprise organisationnelle.

Ce qu’il faut retenir, c’est simple : ces dimensions ne s’additionnent pas, elles s’entremélent.
Leur interaction construit votre expérience quotidienne. Ce n’est jamais un seul facteur isolé
qui crée le Max-out, mais une configuration globale dans un contexte donné.

Trois scénarios pour vous situer

Scénario A— Vigilance
Vous avez reconnu quelques signaux. Mais vos ajustements tiennent...

Cela montre que vous gardez encore des marges. Votre vigilance doit rester active, car le Max-
out progresse souvent de facon insidieuse. Continuez a observer et & vous ménager des espaces
hors du travail.

Scénario B— Zone Max-out probable

Vous avez coché beaucoup de signaux. Vous essayez de mettre des limites, mais elles ne
tiennent jamais longtemps : 2-3 semaines tout au plus, puis vous retombez dans les mémes
travers.

Ce fonctionnement en yoyo est typique du Max-out : ’organisation et les normes implicites
reprennent le dessus, vos efforts sont neutralisés. Ce n’est pas un manque de volonté de votre
part, c’est la preuve que le cadre est déja structuré pour absorber vos résistances, vous garder a
la limite et que vous étes déja dans 1’auto-régulation.

Scénario C — Max-out installé

Les signaux sont nombreux et persistants. Votre travail est devenu votre principal refuge et
votre principale source de satisfaction. Vous travaillez au-dela de vos forces, vos soirées et
week-ends sont absorbés par le professionnel. Vous ressentez déja des tracas physiques (fatigue,
douleurs, sommeil perturbé). Vos proches ont cessé de vous alerter : ils savent que rien ne
change. Chaque tentative de poser une limite échoue rapidement : vous reprenez toujours le
rythme d’avant. Vous continuez a fonctionner, mais uniquement grace a une régulation
permanente qui vous épuise en profondeur.

Dans cette configuration, vous n’étes plus face a une difficulté passagére, mais a un état
chronique. Le Max-out est installé. Continuer seul n’est plus une option réaliste : vous avez
besoin d’aide pour sortir de I’engrenage et de mettre en ceuvre des garde-fous solides qui
fonctionneront dans votre contexte personnel.
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Et maintenant ?

Le Max-out n’est pas un accident individuel. C’est un mécanisme organisationnel qui utilise
vos ressources et vos défenses pour vous maintenir engagé, contre vos propres intéréts.

Si vos essais d’ajustement ne tiennent pas, ce n’est pas vous qui étes faible. C’est le systéme
qui est verrouillé.

Ce guide peut suffire pour beaucoup, et pour d’autre un accompagnement avec un professionnel
de la santé au travail, peut alors devenir nécessaire — non pour vous « soigner », car vous n’étes
pas malade, mais pour :

o Déconstruire ce qui s’est mis en place a votre insu.

e Retrouver votre libre arbitre et distinguer ce qui est vraiment choisi de ce qui est
imposé.

e Reconstruire un rapport au travail sain qui ne cannibalise pas votre vie personnelle,
vos relations, votre santé.

La lucidité est un premier pas. Le second, c’est d’agir. Méme par petites étapes.
Le Max-out s’installe par des engrenages invisibles. Il s’enraye de la méme fagon : en redonnant

une place claire a votre énergie, a votre temps, a votre volonté, mais surtout a votre lucidité de
ce qui se joue dans I’entreprise.
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