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Mise en contexte de I’aspect traité

Autrefois porteur de connaissances a transmettre dans un contexte tres homogeéne,
I’enseignant d’aujourd’hui voit ses responsabilités s’accroitre, se diversifier et se
complexifier. En effet, le manque de ressources dans le milieu scolaire, la diversité
grandissante de la clientéle et la multiplicité des roles a endosser (Bordeleau et Morency,
1999) contribuent a intensifier la charge de travail et la pression psychologique vécue par
les nouveaux enseignants, affectant directement leur insertion professionnelle. D’ailleurs,
au terme d’une étude réalisée en 2004 auprés de 1600 enseignants membres de la CSQ, «
45% des personnes interrogées disent vivre une surcharge de travail » (Tardif, 2013, p.242).
Cette pression vécue par les nouveaux enseignants est également intensifiée par le fait
qu’ils manquent de temps pour assumer 1’entiéreté de leur tdche, un des principaux facteurs
de stress pouvant affecter 1’insertion professionnelle (Goyette, 2016). Dans de telles
conditions de travail, il n’est pas rare de voir un jeune enseignant s’essouffler et s’épuiser
face aux nombreuses attentes a combler quotidiennement. En effet, comme I’a souligné
Tardif (2013), la situation d’un enseignant sur trois le rend a risque de vivre de I’épuisement
professionnel.

Ce contexte contribue a créer un enjeu important pour les nouveaux enseignants :
comment réussir a garder une bonne santé mentale malgré les défis de la profession? Cet
enjeu rejoint principalement la dimension personnelle du développement professionnel de
Mukamurera (Giguére et Mukamurera, 2019), qui réfere notamment au bien-étre
psychologique de I’enseignant et a sa capacité a préserver celui-ci en contexte d’insertion
professionnelle. En effet, cette dimension rappelle que « I’insertion en enseignement
dépasse le plan cognitif et implique des enjeux émotionnels et affectifs » (Giguere et
Mukamurera, 2019). Ainsi, la gestion du stress chez les nouveaux enseignants, leur
capacité de résilience et leur confiance en soi sont quelques exemples d’aspects ayant un
lien direct avec I’enjeu de la préservation de leur santé mentale. D’ailleurs, le fait de
S'engager dans une démarche individuelle [ ...] de développement professionnel (Gouv. du
Québec, 2001) constitue une compétence non négligeable a développer pour réfléchir sur
sa pratique et établir ses forces, mais surtout ses limites, dans le but d’étre en mesure de
sauvegarder sa santé¢ mentale en contexte d’enseignement (Samson, 2020). La capacité a
se trouver des moyens pour prendre soin de son bien-étre psychologique fait également
partie intégrante d’une démarche d’insertion professionnelle réussie, ¢’est pourquoi nous
en proposons quelques-uns a travers les outils de cette trousse. De plus, la compétence a
coopérer avec I'équipe-école [et] les différents partenaires sociaux en vue de [’atteinte des
objectifs éducatifs de [’école (Gouv. du Québec, 2001) n’est pas seulement utile sur le plan
professionnel, mais également sur le plan personnel. En effet, il est profitable pour
I’enseignant en insertion de créer des relations solides avec les membres de son milieu,
notamment pour discuter de son vecu et de ses émotions au quotidien, pour collaborer a la
création et a la planification de matériel, mais surtout, pour obtenir du soutien lorsqu’il
rencontre des difficultés (Samson, 2020). Bref, cette trousse vise a faciliter la gestion de la
santé mentale chez les jeunes enseignants, un aspect essentiel a leur insertion
professionnelle.



Outils de réflexion pour apprendre a établir nos limites, a lacher prise et a se
déculpabiliser en tant que nouvelle enseignante

Le premier outil que nous avons créé a été construit dans le but de faire réfléchir
I’enseignant sur les différents enjeux auxquels il peut étre confronté en début de carriére.
Les recherches démontrent que la plupart des nouveaux pédagogues vivent un grand choc
lorsqu’ils arrivent sur le marché du travail, qu’ils se sentent vulnérables et parfois méme
insuffisamment outillés pour répondre aux besoins des éléves (Martineau et Presseau,
2002). En outre, un grand pourcentage de ces spécialistes vivent une crise identitaire
importante et se sentent dépassés par les exigences et la lourdeur des taches liées a la
profession (Marie-Claude Harnois, 2017). Cependant, la charge émotionnelle, souvent
démesurée par la situation, entraine 1’enseignant a avoir une mauvaise perception de ses
capacités ou de ses accomplissements. C’est pourquoi nous souhaitons, par ce
questionnaire interactif, amener le professionnel a s’arréter un moment afin qu’il établisse
un bilan réaliste de sa situation pour qu’il soit, par la suite, en mesure de sélectionner les
outils appropriés.

En fonction des données issues de la recherche, nous avons élaboré notre
questionnaire en relatant les enjeux les plus susceptibles d’étre ressentis par les nouveaux
enseignants ; soit la difficulté a établir et a reconnaitre ses limites ainsi que la capacité a
lacher prise et a se déculpabiliser (Mental Health America, 2020). Nous avons regroupé
ceux-ci a travers diverses questions fermées. En répondant par oui ou par non, le
professionnel est ensuite redirigé vers une seconde question. Eventuellement, chaque
chemin méne a des solutions concrétes que I’enseignant pourra appliquer dans son
quotidien (Mental Health America, 2020).

Le yoga pour avoir une bonne santé mentale

Le yoga est un exercice a pratiquer quotidiennement qui permet de répondre a
divers besoins comme 1’anxiété et la dépression, mais qui peut aussi étre exécuté pour la
sensation de bien-étre psychologique et physique qu’il procure (Piton, 2020). C’est
pourquoi nous avons choisi cette activité comme second outil pour venir en aide aux
enseignants et leur permettre de cultiver une santé mentale saine. En effet, cette stratégie
qui allie I’étirement du corps, les exercices de respiration et de relaxation occasionne de
réels bénéfices sur le plan de la santé mentale (Duces, 2014). D’abord, les exercices
d’étirement permettent de relacher les tensions musculaires du corps provoquées par le
stress quotidien. Cette détente permet alors le bien-étre psychologique du professionnel,
car le bien-étre physique, causé par I’absence de maux, améliore la qualité du sommeil de
méme que [’humeur (Duces, 2014). En effet, le yoga propose un travail d’introspection qui
apprend a prendre du recul par rapport a ses émotions en apaisant le systéme nerveux
responsable de la régulation de I’humeur (Piton, 2020). Ce regard réflexif sur soi-méme
amene alors I’enseignant a étre plus a 1’écoute de ses besoins et a prendre conscience de
son état actuel de bien-étre, ce qui lui permet de prévenir le surmenage et le dépassement
de ses propres limites (Piton, 2020). Ainsi, en ayant un portrait de soi positif, I’enseignant
est davantage en mesure d’aller chercher les outils qu’il juge nécessaires a sa pratique
(Duces, 2014). Par ailleurs, en plus d’étre bénéfique pour I’enseignant, le yoga 1’est



d’autant plus pour les éléves. Alors, pourquoi ne pas intégrer cet exercice en classe ?
Effectivement, peu a peu, les écoles s’ouvrent aux changements et des formations peuvent
étre données pour aider les enseignants a intégrer cette pratique en classe. Celle-ci permet
a D’enseignant de se former, mais aussi de pouvoir comprendre et ressentir les effets
bénéfiques sur sa santé mentale. En plus des nombreux bienfaits, cette activité améne
I’enseignant a entrer en réelle relation avec ses éléves (Duces, 2014).
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https://www.edvcatovt.com/activites/yoga/postures/la-posture-de-l-arbre.htm

Quelques precisions

L'arbre

. Placer les pieds bien ancres av

sol, a la largeur des hanches.

. Transporter le poids dv corps

sur une jambe.

. Tranquillement, amener I'autre

pied a se deposer sur la cuisse,
sur la cheville ov en bas dv
genou (plus le pied est havt,

plus I'equilibre sera difficile a
atteindre).

.Fixer un point devant soi et

maintenir |'equilibre.

. A vne inspiration, amener les

bras en priere av coeur ov en

priere av ciel.

. A vne expiration, ramener les

bras et la jambe dans la position
de déepart.

Faire de meme de I'avtre cote.

Y

La demi—lune

1. La main droite sur la hanche, levez

le bras gauche avu—dessus de |a

tete.

2. Penchez—vous lateralement vers la

gavche en prenant soin de rester
dans I'alignement, sans vous
pencher vers I'avant ni vers

I'arriere.

3. La main droite (sur la hanche) sert

a controler la bonne position dv

bassin : I'epavle droite descend en

meme temps que le coude se dirige

vers le genov (defi supplementaire :

les bras sont en parallele)

4. Insistez quelques secondes en un

leger mouvement de ressort, sans

forcer, puis revenez a la verticale

en abaissant le/les bras.

5. Reprenez aussitot de I'avtre cote,

toujours avec des mouvements

amples et lents.

https://yoga.ooreka.fr/fiche/voir/270925/la-posture-de-la-demi-lune-simple

Le guerrier 1

.Debuter dans la posture de la

montagne. Les pieds bien
ancres av sol, les mains de

chaque cate dv corps.

. Al'inspiration svivante,

soulever la jambe droite et
I"amener derriere, a un angle

de 45 degres environ.

. Sovlever ensvite les bras vers

le ciel en les amenant en
priere. Tourner le havt dv
corps vers le devant dv tapis.

Maintenir la posture.

. Ramener les bras de chaque

cote dv corps. La jambe a
I"arriere vient rejoindre celle

en avant.

. Refaire les mémes etapes avec

I"avtre jambe.

https://www.edvcatout.com/activites/yoga/postures/les—postures—du-guerrier.htm
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Quelques precisions

Le petit cobra

.Tout d'abord, il faut se coucher av sol sur

le ventre.

.Ensvite, il faut deposer le menton sur le

sol.

. Puis, positionner les mains sous vos

epavles, coller vos talons et vos orteils

ensemble.

.ATl'inspiration, il faut relever le haut dv

corps en vous aidant de vos mains. Il est
important de garder les coudes colles
contre votre corps.

Enfin, a I'expiration, deposer a nouveau le

L'enfant

.Vous devez etre sur les

genoux, les fesses appuyees
sur les talons.

. Puis, tranquillement, deposer le

front av sol.

.Ensvite, ramener les bras de

chaque cote dv corps, les

tendre vers I'avant ov vtiliser
les mains en guise d’oreiller et
deposer le front sur celles—ci.

.Fermer les yeux, inspirer et

expirer calmement.

https://www.educatout.com/activites/yoga/postures/la-posture-de—I-enfant.htm

Anabelle,

Anabelle,

Le lotus

.9’ assoir confortablement,

les jambes etirees vers
I"avant.

. Plier la jambe droite et

deposer le pied sur la cuisse
gavche.

. Plier la jambe gauche et

deposer le pied sur la cuisse
droite.

.Deposer les mains sur les

genoux, tournees vers le

ciel.

.Fermer les yeux et respirer

https://www.educatout.com/activites/yoga/postures/la-posture-du=lotus.htm
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