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Sujet : Charge et réinitialisation : Prévenir I'épuisement professionnel chez les

éléves, les parents et le personnel

Au fur et a mesure que I'année scolaire passe a la phase intermédiaire chargee, il est
courant que les éléves et la communauté scolaire se sentent fatigués, stressés ou démotives.
Entre les exigences académiques, les activités parascolaires, la saison des examens et les
engagements quotidiens, les niveaux d'énergie peuvent chuter et les petites frustrations
peuvent sembler plus grandes que d'habitude.

C'est pourquoi il est important de prendre le temps de se ressourcer et de se
réinitialiser. L'épuisement professionnel ne se produit pas du jour au lendemain, il s'accumule
lentement lorsque nous faisons de I'exercice sans suffisamment de repos, d'équilibre ou de
joie. La bonne nouvelle ? Avec une prise de conscience et quelques habitudes conscientes, les

étudiants et les adultes peuvent protéger leur bien-étre et terminer I'année plus fort.

Qu'est-ce que I'épuisement professionnel ?

L'épuisement professionnel est plus qu'un simple tired.it est un état d'épuisement
émotionnel, mental et physique causé par un stress prolongé ou un sentiment d'accablement.
Pour les éleves, cela peut prendre la forme d'une frustration liée au travail scolaire, d'une perte
de motivation ou d'irritabilité. Pour les enseignants, cela peut se manifester par une fatigue

émotionnelle, des difficultés a se concentrer ou un sentiment d'étre « trop sollicité ».

Reconnaitre les signes tét nous aide a agir sainement au lieu de nous affirmer. L'épuisement
professionnel n'est pas un signe de faiblesse, c'est un signe que notre corps et notre esprit ont

soif d'équilibre.
Conseils pour les parents : Aider les enfants a se ressourcer a la maison

1. Protégez le repos et le sommeil
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a. Dormir suffisamment est I'un des outils les plus efficaces pour prévenir
I'épuisement professionnel. Fixez des heures de coucher réguliéres et limitez
les activités stimulantes au moins 30 a 60 minutes avant le coucher

2. Créer des temps d'arrét non structurés

a. Les emplois du temps des enfants sont souvent remplis d'école, de devoirs et
d'activites. Assurez-vous d'avoir le temps chaque jour de vous détendre, de lire
pour le plaisir, de griffonner, de jouer dehors ou de réver

3. Promouvoir la perspective

a. Si votre enfant est frustré ou dépassé, aidez-le a prendre du recul et a voir ce
qu'il contréle. Demandez « Qu'est-ce que vous pouvez faire ensuite ? » pour
encourager la résolution de probléemes

4. Montrez que vous prenez soin de vous

a. Laissez les enfants vous voir, reposez-vous, dites non si nécessaire et faites des
pauses. Lorsque les adultes montrent comment fixer des limites saines, les
enfants apprennent qu'il n'y a pas de mal a prendre soin d'eux-mémes aussi

5. Célébrez les efforts, pas seulement les résultats

a. Reconnaissez le travail acharné, la persévérance et la gentillesse de votre

enfant, pas seulement ses notes ou ses réalisations. Cela les aide a se sentir

valorisés au-dela de la performance

Conseils pour les enseignants : Prévenir I'épuisement professionnel chez le

personnel

L'enseignement est enrichissant, mais aussi exigeant sur le plan émotionnel. Méme
dans un environnement favorable, les éducateurs peuvent porter une lourde charge de travail
et une lourde responsabilité émotionnelle. Voici quelques fagons de maintenir votre énergie et

votre joie:
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1. Fixez-vous de petits objectifs realisables
a. Concentrez-vous sur ce qui est gérable, pas parfait. Identifiez 1 a 2 priorités
chaque semaine et célébrez les petites réussites
2. Prévoyez des micro-pauses
a. Prenez quelques respirations profondes entre les cours, étirez-vous ou sortez
une minute. De petites pauses font une grande différence dans les niveaux de
stress
3. Relier
a. Appuyez-vous sur vos collégues, partagez des défis, des idées et riez. Un fort
sentiment d'appartenance a la communauté peut étre I'un des meilleurs
antidotes a I'épuisement professionnel
4. Pratiquer la réflexion positive
a. Tenez un « journal de réussite » ou notez les moments qui se sont bien passes
chaque jour. Cela aide a recentrer votre esprit sur ce qui fonctionne
5. Protégez votre temps personnel
a. Fixez des limites pour le travail, évitez de consulter vos e-mails tard le soir ou
de travailler tous les week-ends. VVous ne pouvez pas verser a partir d'une tasse

vide
Aider les éleves a trouver un équilibre

La prévention du burn-out ne concerne pas seulement le repos, mais aussi
I'enseignement des capacités d'adaptation et de régulation. Les eléves peuvent apprendre a

gérer le stress plus efficacement lorsqu'ils sont guidés par des adultes bienveillants.

o Encouragez les « pauses cérébrales » — de courtes pauses pendant l'apprentissage ou le

travail en classe peuvent aider a se recentrer
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o Normaliser I'imperfection — rappeler aux éleves que les erreurs font partie de
I'apprentissage et de la croissance.

o Favoriser les liens — Les amis, les enseignants et le soutien de la famille sont des
tampons importants contre le stress

o Encouragez la gratitude — en réfléchissant a ce qui s'est bien passé chaque jour,

I'attention se déplace du stress et se concentre sur I'appréciation

% FAQs
1. Q. Comment savoir si mon enfant ou mon éléve est en burn-out ?

A. Faites attention aux changements d'humeur, de motivation ou d'énergie. Les
enfants peuvent exprimer leur épuisement professionnel par l'irritabilité,
I'évitement ou le fait de dire « je me fiche » des choses qu'ils aiment
habituellement. Les adolescents peuvent rester éveillés plus longtemps, s'isoler
davantage, procrastiner. Les adultes peuvent se sentir émotionnellement
épuisés ou détachés. Si ces schémas persistent, il est temps de ralentir, de se
reposer et de parler ouvertement du stress.

2. Q. Quelle est la différence entre le stress normal et I'épuisement professionnel ?

A. Un peu de stress est sain, il nous pousse a grandir et a nous adapter.
L'épuisement professionnel se produit lorsque le stress est chronique et non
réduit. Le stress normal disparait apres le repos ou le succes ; L'épuisement
professionnel se poursuit méme apres les pauses. Les principaux signes sont
I'épuisement, le cynisme et le sentiment d'étre moins accompli. Le repos
régulier, les soins personnels et le soutien social empéchent le stress a court

terme de se transformer en épuisement a long terme.
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3. Q. Comment puis-je soutenir mon enfant pendant les périodes occupées ou stressantes
comme la saison des examens ?

A. Aidez votre enfant & maintenir son équilibre : Veillez a ce que le sommeil,
I'nydratation et la nutrition soient constants. Encouragez les petites pauses
entre les sessions d'étude et évitez de surcharger I'noraire pendant ces
semaines. Validez les sentiments et rappelez-leur qu'un test ne définit pas leur
valeur. Faites preuve de calme et de confiance, car les enfants absorbent
I'énergie des adultes.

4. Q. Que faire si un enseignant ou un éléve a lI'impression d'étre déja épuisé ?

A. La premiére étape est de le reconnaitre sans jugement. Ensuite, concentrez-

vous sur de petits changements réalistes. plus de tranquillité d'esprit, parler a

une personne de confiance, déléguer des taches ou des conges si nécessaire.

Réflexions finales

La prévention de I'épuisement professionnel n'est pas seulement une question de
calme, c'est aussi une question d'équilibre, de connexion et de compassion. Lorsque nous nous
donnons la permission de faire une pause, de respirer et de prendre soin de notre bien-étre,
nous montrons a nos éléves que la santé et le bonheur font partie du succes, et non en sont

séparés.

En tant que communauté, nous nous engageons a ralentir au besoin, a célébrer les

progreés et a nous soutenir mutuellement a travers les hauts et les bas de I'année scolaire.

Si vous avez des inquiétudes concernant le niveau de stress de votre enfant ou si vous

souhaitez plus de ressources, n'hésitez pas a contacter le psychologue scolaire.
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