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INTRODUCTION

Le stress fait partie de notre quotidien dans une époque et avec une actua-
lité qui demandent de faire face a des changements et a des défis de plus
en plus nombreux.

Dans ce contexte, les pratiques liées au bienétre et au développement per-
sonnel se mettent en place dans différents milieux et apportent de réelles
solutions adaptées aux conditions de chacun.

Qu’en est-il dans le milieu scolaire? D’apres Rémi Boyer’, président de 'as-
sociation «Aprés prof»? une dizaine de milliers d’enseignants par an est en
souffrance.

Dans le référentiel des compétences professionnelles des métiers du pro-
fessorat et de 'éducation, il est demandé de contribuer a assurer, entre
autres, le bienétre des éleves et d’installer une relation de confiance et de
bienveillance. Comment y parvenir sans assurer son propre bienétre et sans
avoir confiance en soi face a la classe?

Ce livre veut étre a la portée de tous les enseignants, débutants et confirmés,
en proposant simplement des astuces concretement reliées a une pratique
sur le terrain, basées sur des notions théoriques, un partage d'expériences et
de compréhension, pour donner envie d’aller a la découverte de documents
plus spécifiques en fonction de la curiosité qui aura été éveillée.

La motivation de cet ouvrage est donc d’ouvrir une fenétre sur des moyens
habiles en apportant un éclairage sur la communication, le relationnel, les
attitudes positives, les outils a notre disposition pour générer confiance en
soi et en l'autre.

Certains moyens pourraient ne pas encore faire partie d’'un univers familier.
Ils sont alors une graine semée. Pour leur laisser la possibilité de germer,
il est important de laisser son esprit ouvert, libre de jugement, et de reve-
nir régulierement sur certaines propositions qui pourront paraitre évidentes
avec le temps.

1= Rémi Boyer, José Mario Horenstein, Souffrir d’enseigner... Faut-il rester ou partir ?, Mémogrammes,
2015.
2 = http://www.apresprof.org
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SUIVEZ LE GUIDE

Voici un schéma pour vous repérer dans l'ouvrage et comprendre les liens
entre les différentes parties.

O

On enseigne ce qu’on est (fond)

Etre et savoir étre (forme)

Bien étre avec soi-méme
’/_ importance d’étre bien avec soi N\

— ¢ | s ———
Honnéteté Bien étre en classe <—— Préparer
Confiance étre au service des éleves sa

Estime l, classe

—> Bien étre dans l'équipe <—
étre au service
des enfants de l'école

l
@

Etre bien face aux situations

émotionnellement difficiles

inspection, visite de classe, rendez-vous
des parents, prise de parole en public,
litiges a régler...



B Bien dans sa téte, bien dans sa classe

«On n’enseigne pas ce que l'on sait ou ce que l'on croit savoir:
on n’enseigne et on ne peut enseigner que ce que l'on est.» Jean Jaurés

En partant de ce postulat, «étre bien avec soi-méme» est la base pour déve-

lopper un enseignement de qualité.

Afin de bienétre avec soi-méme, il est nécessaire de développer confiance et
estime de soi obtenues par deux poéles:
—les qualités intérieures : savoir gérer le stress, s'entrainer a U'optimisme

et a la persévérance...

- les actions concretes : préparer sa classe, connaitre et maitriser les su-

jets a aborder...

De ces deux poles, qui permettent donc de se sentir fort et légitime, découlent
d’'une part l'aisance et le bienétre en classe, au service de ses éléves, d'autre
part lintégration et le bienétre dans l'équipe pédagogique, au service des
éleves de l'école, ainsi que la capacité de relever des challenges, se position-
ner face aux parents, et gérer les situations émotionnellement difficiles.

AU MENU OU A LA CARTE: MODE D’EMPLOI

Daniel Pennac
Comme un roman

LES DROITS IMPRESCRIPTIBLES DU LECTEUR

1. Le droit de ne pas lire.

2. Le droit de sauter des pages.

3. Le droit de ne pas finir un livre.
4. Le droit de relire.

5. Le droit de lire n’importe quoi.

transmissible).
7. Le droit de lire n’importe oti.
8. Le droit de grappiller.
9. Le droit de lire a haute voix.

10. Le droit de nous taire.

© Editions Gallimard.

6. Le droit au bovarysme (maladie textuellement

Cet ouvrage respecte les «droits du
lecteur» établis par Daniel Pennac..
Les informations sont a grappiller en
fonction des besoins et de Uinspiration
que procurent les titres. Il est donc pos-
sible de ne pas le lire du début a la fin,
voire de ne pas le finir, et de sauter des
pages tout en gardant la cohérence du
propos. De nombreux exercices sont a
vivre pleinement, et vous serez sure-
ment tentés de lire et de relire certains
passages silencieusement pour vous-
méme, ou a haute voix pour vous en
imprégner ou les partager si vous avez
choisi de ne pas vous taire.
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Ce livre est donc a lire n'importe ou, n'importe comment, n'importe quand,
quand U'envie ou le besoin vous prennent, en toute liberté, en gardant a l'es-
prit que le plus important est d’étre bien avec soi-méme.

Au sein des exercices proposés est prévu un espace pour écrire, noter vos ré-
flexions, répondre aux questions posées, ceci afin que ce livre puisse devenir
votre carnet de bord. Cependant, vous pouvez choisir d’ouvrir votre propre
cahier pour que les exercices se suivent, ou méme préférer des feuilles vo-
lantes a glisser dans votre poche ou a insérer entre les pages selon votre hu-
meur. Il est a noter que certains exercices sont évolutifs et seront a refaire a
différents moments de votre progression. Pour eux, il sera nécessaire d’avoir
un autre support que cet ouvrage afin de les réaliser de facon successive ou
d’avoir tout l'espace qui vous est nécessaire. De plus, régulierement, nous
vous proposons de lister une dizaine de propositions. Cela n’est pas une
obligation, c’est une ouverture a la réflexion. Ainsi, vous pourrez en écrire
de 1 a 10, au fur et a mesure de votre inspiration, et méme aller au-dela en
revenant de temps en temps sur l'exercice en question.

Pour vous permettre de mieux vous projeter ou de mieux comprendre un
concept, des vidéos sont a votre disposition dans le DVD accompagnant
ce livre. Certaines sont tournées en classe pour montrer des situations
concretes menées en collectif. D'autres s'adressent directement a vous pour
vous guider lors d’exercices pratiques ou vous expliquer de vive voix des
passages particuliers.

Dans ce méme DVD sont également a votre disposition des annexes dont
certaines sont essentielles a garder sous la main. Nous vous proposons
d’ores et déja de les imprimer et de les glisser dans votre livre. Il sagit du
tableau des moyens habiles, de la liste des exercices pratiques et des cita-
tions inspirantes pour s’encourager. Cela vous permettra de vous repérer
facilement a tout moment de votre lecture.
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Voici quelques pictos pour vous repérer plus facilement:

Renvoi a une annexe du DVD
(document PDF a imprimer).

& Témoignage de Pascal.

Points clés, permettant
une synthése des idées
abordées dans la rubrique.

Renvoi a la vidéo, avec un
descriptif de la séquence
filmée.

Exercice pratique ou, quand
Témoignage de Daniele. cela est utile, des espaces
de réponse ont été prévus.

POUR ALLER PLUS LOIN

Deux sites sont a votre disposition pour poser vos questions ou échanger

avec les auteurs:
—Un forum administré par Daniéle: http://lirepourecrire.xooit.com

— Le site de Pascal: www.pascalbihanniccoaching.com
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On enseigne
ce qu’on est
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Reprenons la citation de Jean Jaures : « On n’enseigne pas ce que l'on sait
ou ce que l'on croit savoir : on n’enseigne et on ne peut enseigner que ce
que Uon est. »

En effet, ce que nous allons aborder dans cette partie met en relief que
notre facon d'étre va donner une couleur et une motivation a nos actes
qui vont eux-mémes porter leurs fruits. Ainsi, c’est notre état d’esprit qui
influe sur nos actions et sur le résultat obtenu. Il s'agit donc d’ETRE, puis
FAIRE pour AVOIR et non, selon la croyance répandue AVOIR puis FAIRE
pour ETRE.

LES CONSTATS
« Attention école ! »

Aujourd’hui, plus que jamais, les enseignants vivent de multiples situations

émotionnellement difficiles et les challenges sont considérables.

En effet:
—La formation initiale en alternance installe des étudiants de Master 2
en poste a mi-temps sur le terrain, parfois sur deux quarts temps, souvent
en autonomie la plus totale, avec non seulement la charge de travail due
a la préparation de classe mais aussi celle des cours du Master a valider.
Ces étudiants, face a une classe dés la rentrée, doivent trouver leur place
aupres de leurs éleves et du titulaire de la classe, s'intégrer dans une
équipe, s'affirmer face aux parents, recevoir leurs formateurs et accepter
leur regard sur leur pratique en herbe avec tout ce que cela suppose.

— Les jeunes enseignants se voient souvent attribuer des postes de rempla-
cement, ou de multiples temps partiels qui peuvent aller jusqu’a quatre
quarts de postes sur la semaine, ou une classe a l'année dans des milieux

12
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en difficulté sociale et scolaire, voire méme une direction. Cela implique,
comme pour les étudiants en alternance, une nécessité de s'adapter aux
équipes et de trouver sa place face a un public varié.

—Les enseignants avec plus d’ancienneté voient leurs repéres évoluer
avec la société. Et ce, sur le plan des pratiques et du matériel a utiliser,
avec le numérique par exemple; sur le plan de la montée de l'agressivi-
té et de la violence dans notre environnement; et enfin, concernant les
nombreuses sources d’'information a Uextérieur de l'école qui font que les
éléves ont besoin d’étre de plus en plus stimulés.

Ces sources de stress peuvent avoir un impact sur l'enseignement, la gestion
de classe, la posture... sans compter le manque d’envie, d’enthousiasme et
le malétre récurrent que cela peut générer au niveau personnel avec des
conséquences sur la vie de famille.

NOS PERCEPTIONS ET LA REALITE

« Un prof averti en vaut deux ! »

QQ Enseignante depuis 1983, je me suis rendu compte que ma
facon d’aborder les apprentissages avec mes éléves puis avec mes
étudiants dépendait évidemment de mon expérience et de ma
maitrise des contenus mais que cela ne suffisait pas. Mon état d’esprit ren-
dait ma pratique différente d’un jour a I’autre, d’'une demi-journée a l’autre,
voire d’une heure a l'autre...

En effet, selon mon état de fatigue, de nervosité ou de calme, les attitudes
des uns et des autres ne m’apparaissaient pas de la méme manieére. C’était
le filtre avec lequel je regardais ces attitudes qui les rendait dréles ou aga-
cantes, voire inacceptables, et donc générait une réaction différente de ma
part qui avait elle-méme un impact sur ma pédagogie. 9 9

Les recherches actuelles décrivent le mécanisme de la perception des infor-
mations comme suit : la fonction premiére du cerveau est de filtrer les infor-
mations sensorielles qu’il percoit, sachant qu'il en pergoit de nombreuses
au niveau conscient et une multitude au niveau inconscient. Cette sélection
d’'informations répond a un instinct de survie et dépendra donc du vécu, des

LE



N on enseigne ce qu’'on est

© DR

besoins, des inquiétudes, des priorités et des particularités de chacun. Face
a une méme situation, les informations filtrées et sélectionnées seront dif-
férentes d’un individu a Uautre, l'attention étant sélective.

Puis, le cerveau décode linformation en fonction des souvenirs pour
construire la réalité la plus probable. Chacun créera donc sa réalité. C'est
ce qui explique les malentendus et les différences de points de vue : chacun
ayant sa propre image mentale.

Ensuite, le cerveau interpréte lin-

e e formation, toujours par instinct de

Sleon une édtue de I’Uvinertisé survie, en allant au plus rapide.

de Cmabrigde, I'odrre des Ce sont les histoires que chacun se
Itteers dans un mtos n’a pas raconte en fonction des émotions
d’ipmrotncae,la suele coshe ressenties. Si nous avons découvert
ipmrotnate est que la pmeirere et un bouton sur le bout de notre nez
la drenéire soit a la bnnoe pclae. et que nous n‘avons pas réussi a
Le rsete peut érte dans un dsérorde  |e camoufler, il est vraisemblable
ttoal et vuos puoevz tujoruos Irie que nous soyons persuadés que le
snas porlbleme. C’est prace que le moindre aparté soit une moquerie
creaveu hmauin ne lit pas chuage a ce sujet.

trsiol s e Enfin, le cerveau émet un jugement,

toujours par rapport au vécuy, a la

, g mémoire, a notre point de vue, a
Dans ce texte, le cerveau n’est pas déstabilisé R ; )
par le non-respect de 'ordre des lettres. nos concepts, a notre objectif, par
11 décode et reconstruit en fonction de ce qui comparaison aux autres. C'est ainsi
lui parait le plus logique. .

que notre humeur influera sur notre

jugement. Si nous corrigeons une copie dans un environnement bruyant, en
ayant faim, aprés avoir ouvert une lettre du contréleur des impéts, nous lui
mettrons certainement une moins bonne note que si nous l'avions corrigée
en dégustant un croissant et une tasse de chocolat chaud, dans un endroit
dans lequel nous nous sentons bien.

comme un tuot.

Le traitement de l'information différe donc d’'une personne a l'autre en fonc-
tion de son conditionnement social, culturel, émotionnel et circonstanciel.
Il est alors important de comprendre la nécessité de prendre de la distance

14
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avec les situations délicates, de mettre en cause la véracité de notre juge-
ment, et de chercher a étre le plus objectif possible en privilégiant les faits
et en se méfiant des réactions induites par l'affectif.

Ainsi, en prenant conscience de ce processus, il est possible de mieux gérer
les émotions qui nous emportent et de développer des réactions plus
constructives.

LES MOYENS DU BORD
« Bienfaits pour nous ! »

Notre réalité dépend de l'état de notre esprit. Il est ainsi primordial d’en
prendre soin. Comment ? Puisqu'il est sans cesse assailli par une multitude
de pensées, d'images, d’espoirs et de peurs, il est essentiel de lui permettre
de se calmer, de se détendre, de revenir a un état paisible, joyeux, optimiste.
Nous avons aujourd’hui acces a beaucoup de moyens pour y parvenir. Parmi
ceux-ci, la relaxation, la méditation, la pratique du yoga, le yoga du rire, les
affirmations positives, la gratitude, les visualisations... — autant de moyens
que vous retrouverez régulierement tout au long de cet ouvrage, soit en
exercice pratique, soit en référence bibliographique ou sitographique.

Aujourd’hui, les neurosciences prouvent l'impact que peuvent avoir toutes
ces pratiques. Nous en proposons ci-aprés quelques exemples.

15
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— Les recherches sur la pratique de la méditation montrent un change-
ment dans les parties du cerveau liées au processus cognitif et émotion-
nel et, en plus de nombreux effets positifs sur la santé en général, cela
réduirait le niveau de stress, permettrait de se désengager plus facile-
ment d’'une émotion difficile et de réguler ses sensations pour parvenir
a plus de bienétre. Ainsi, Jon Kabat-Zinn, dés la fin des années 1970, déve-
loppe un programme de pleine conscience pour gérer le stress’.

— Lerrire, selon les recherches de Sarah Pressman basées sur le travail du
docteur Madan Kataria, libére des endorphines qui donnent une sensa-
tion de bienétre et permettent de gérer le stress. Pourtant, si un enfant
de 4 ans peut rire franchement pres de 400 fois par jour en moyenne,
un adulte se limite a une dizaine d'éclats de rire quotidiennement.
Le cerveau ne faisant pas la différence entre un rire provoqué et un rire
naturel, profitons des bienfaits d'un fou rire sur commande! C'est ce que
propose le «yoga du rire»2

— Des recherches sur la gratitude, menées par les docteurs Emmons et Mc
Cullough ont également montré que la reconnaissance était un élément
essentiel au bienétre?.

. —

Aujourd’hui, nous savons donc que le bonheur w
/

est un choix et un objectif de vie, car méme \\
si la plupart du temps notre humeur est
déterminée par des événements extérieurs,
de nombreux experts en psychologie posi-
tive affirment qu’environ 40% de notre bon-

heur dépend de nous-mémes*.

~@s

1= Jon Kabat-Zin, L’éveil des sens, Pocket, 2011.

2 = Corinne Cosseron, Linda Leclerc, Le yoga du rire : Hasya yoga et clubs de rire du Dr Madan Kataria,
Guy Trédaniel éditeur, 2015.

3 = Robert Emmons, Merci !, Belfond, 2008.

% = Barry Neil Kaufman, Le Bonheur c’est un choix, Editions de ’'Homme, 2012.
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«Une des plus grandes découvertes de notre temps, c’est que 'humain peut
changer sa vie en changeant son attitude face a celle-ci», affirme William
James. Choisissons ensemble d'étre bien dans notre téte et bien dans notre

classe!

Aujourd’hui, les enseignants doivent développer une nouvelle qualité
d’adaptation.

Notre cerveau filtre et traite les informations en fonction de notre état
d’esprit.

Nous pouvons choisir d’avoir un état d’esprit positif pour nous adapter
avec optimisme a chaque situation. Le bonheur est un choix de vie, et de
nombreux moyens habiles, simples, efficaces et agréables sont a notre
disposition pour y accéder.

1
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