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Ce qui pèse, ce qui stresseCe qui satisfait, ce qui ressource

Un travail passionnant Une surcharge fréquente

Les apprentissages des élèves Des situations qui peuvent être difficiles 
à gérer

Des échanges stimulants La solitude et l’absence de solidarité
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Ce que les enseignant-e-s disent

A

Ce qui pèse, ce qui stresseCe qui satisfait, ce qui ressource
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de leur travail

Une direction attentive

Un équilibre personnel

Un manque de communication et confiance

Le perfectionnisme, la peur, le repli sur soi

Pourquoi j’aime mon travail? 

« Parce qu’il est très varié.
De l’extérieur, on peut difficilement imaginer la quantité de tâches et de décisions différentes qu’un enseignant doit assurer 
dans une journée, un mois, une année, une carrière : planification des enseignements, préparation des leçons, choix 
pédagogiques et positionnements quotidiens envers la classe et les élèves, suivi du travail, concertations, collaborations et … 
renoncements, rencontres avec les parents, plus ou moins « faciles » , relations avec l’autorité, avec les collègues, avec des 
personnes ressources, perferctionnement des compétences, etc. Que de responsabilités! Que de défis passionnants! »

A



Distinguer ce qui est important et ce qui est urgent

D
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B
Développer sa qualité de vie

« Viser l’essentiel et ensuite les détails ».

Résoudre un problème avec méthode

Savoir

Analyser

Chercher 

Comparer

Préparer 

Evaluer

Prendre de la distance

1

2

3

4

5

6

21

B
d’enseignant-e

Développer des outils de gestion de conflit

« Tout enseignant est une mine d’or pour ses pairs ».

« Je croyais que j’étais seule, seule à ne plus savoir pourquoi je faisais tout 
cela, seule à me demander à quoi cela servait, seule à me décourager ; je 
me suis rendu compte qu’on est nombreux à partager les mêmes questions, 
les mêmes doutes, les mêmes difficultés ; on a parlé, et quelque chose à 
commencé à changer en moi, avec les élèves, et dans l’école. »

S’entraider entre collègues Modifier sa vision ou son approche du travail



D
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Développer sa qualité de vie

« Enseigner c’est aller vers l’autre, le rencontrer, l’aider 
à progresser à son rythme et non à celui que nous 

pourrions imposer, c’est une expérience pleine ».

« Finalement, c’est rencontrer toutes ces personnalités en devenir 
qui me plaît, et j’aime imaginer le meilleur pour chacun ! ».

!  Des « stratégies » à risque …
  inefficaces dans la durée  !

Augmenter ma capacité face aux stress 
inéluctables 

B
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d’enseignant-e

Quelques moyens utiles pour prendre soin de la qualité de vie liée à l’enseignement

+ + +

B




