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Quelle place pour les
dans l'enseighemel

Quand prendre une pause permet l'envol
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Les émotions a l’école

Il est TIh, la pause semble déja loin derriere et la matinée n'est
pourtant pas terminée. Voici que certains €leves ne tiennent plus en
place. La patience a déja eté mise a rude épreuve au preéalable; les
rappels a I'ordre s'‘enchainent, différentes modalités sont testées en
raisonnant les enfants, en les menacant et finalement c'est
I'explosion... la punition collective tombe: la sortie prévue a la fin de
la semaine est annulee.

Entre culpabilité et colére, les émotions s'alternent... pour l'enseignant, mais

aussi pour les éléves.

Quand le calme intérieur devient une injonction

Entre le devoir de garder son calme et la réalité du terrain, beaucoup
d’enseignants se sentent coupables d’éprouver de la colére ou de la fatigue. lls
prennent des décisions sur le coup de I'émotion que parfois ils regrettent.
J'entends souvent: « On nous apprend a gérer une classe, rarement a accueillir
nos émotions. Alors qu'en faire? Comment les canaliser, comment y faire face

ou les faire baisser? »

Je vous propose quelques éléments pour mieux comprendre ce qui se passe
derriere les volcans et les montagnes russes parfois percues chez nos éléves

et d'autre fois en nous-mémes.

Comment les canaliser, comment y faire face ou les faire
baisser ?

Tout d'abord, il faut rappeler ce que sont les émotions. Ces derniéres ont trois
composantes difficiles a discerner au moment ou elles sont vécues: le corps,
I'émotion elle-méme et le mental. L'aspect corporel, c'est ce que le corps
ressent ou produit comme sensation: sueur, le coeur qui accélére, crispation de
la méachoire, vague de chaleur, etc. Selon ce qui est vécu, les sensations seront
bien différentes. Les émotions peuvent étre catégorisées en groupe: telles que
celui de la joie, de la colére, de la peur et de la tristesse. Des nuances vont
permettent de sous-catégoriser les émotions: Par exemple, I'angoisse et la
frayeur qui font parties du groupe de la peur. Le troisieme aspect est celui de

la pensée, comme les associations d'idée, les souvenirs, etc. Ces trois
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interagissent ensemble, s'entrechoquent méme, et peuvent amplifier la
puissance de |'émotion, comme un cercle vicieux, d'ou l'impression pour
certaines personnes de vivre une "tempéte interne". Le déclencheur de
I'émotion est un stimulus externe, qui est trés rapide et qui met en route un
enchainement de réactions extrémement rapide avec certains phénoménes

chimiques.

A quoi servent les émotions ?

Les émotions sont treées utiles pour nous aider a comprendre notre
fonctionnement, nous aider a faire des choix ou nous protéger. Cela nous
permet d'avoir une sorte de feed-back. Par exemple, la colére peut signaler un
risque de dépassement de limites et la peur un besoin de sécurité. Le risque
est que par mécompréhension de ce phonéme, I'humain cherche a s'en
protéger lorsque cela améne un vécu difficile, notamment pour les émotions
dites "négatives", telles que la colére, la peur et la tristesse. Pour cela, des
mécanismes s'installent pour les inhiber. Des décisions malheureuses sont
parfois prises dans le but de fuir ses émotions ou sont guidées par celles-ci.
Les émotions sont la, bien présentes dans nos vies. Elles font parties
intégrantes de notre fonctionnement humain. Il est donc plus judicieux
d'apprendre a les apprivoiser, apprendre a les accueillir et méme leur faire une
place plutot que les occulter. Dans le réle de l'enseignant, c'est utile de
comprendre le fonctionnement des mécanismes émotionnels pour interagir
avec les collégues, avec les éléves et les parents d'éléves. L'enseignement se
trouve au coeur d'interactions humaines, bien au prise avec les émotions, car
de nombreux enjeux sont présents pour les différents acteurs de I'école avec
des décisions a prendre, des peurs pour certains qui sont activées ou

réactivées: la peur de I'échec par exemple.

Nos émotions ne nous définissent pas

Je trouve qu'il est important de souligner que I'émotion vécue a l'instant T ne
te qualifie pas en tant que personne. Elle est présente a ce moment, certes,
mais elle n'est pas toi. En tant que personne, tu es un tout. L'émotion est un
outil qui est la pour indiquer quelque chose, un élément a prendre en

considération et qui parle de ton Toi plus profond.

On peut donc considérer que les émotions sont des messageéres : elles nous
parlent de nos besoins, pas de nos faiblesses. Il est aussi utile a mon sens de
noter que pour un méme événement, on peut ressentir plusieurs émotions

différentes ou a des degrés différents selon le contexte. Par exemple, si on
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vient de vivre un week-end particulierement difficile et qu'on se trouve en face
de la situation donnée en exemple en préambule, la réaction ne sera pas la
méme que si on revient d'un petit séjour trés reposant et relaxant. Notre état
de fatigue, la récurrence d'événements ou notre histoire personnelle aménent
tout un panel de facteurs qui influencent le contexte. Le risque est celui du
schéma qui se répéte, qui enferme dans un mécanisme et l'impression de ne
pas réussir a s'en sortir a chaque fois que le déclencheur active le systéme.
Certaines peurs peuvent étre activées. Cela nous rend aussi plus sensibles a

certains déclencheurs.

Et si au lieu de chercher a "gérer" nos émotions, on apprenait a les écouter ?

Un petit défi pour cette semaine

Tu as besoin d'un petit défi? Je te propose pour la semaine qui vient d'observer
ce qui se passe en toi quand tu vis une émotion. Quelle soit agréable ou non,
prends le temps de t’arréter quelques instants. Tu peux te dire : "Ok, je vis
cette émotion. Elle est Ia, je n'y peux rien. Que se passe-t-il en moi? quelles
sont les sensations physiques, ou cela se situe-t-il dans mon corps? Quelles
sont mes pensées qui viennent ? Quelle est émotion que je ressens, de quelle

intensité, comment je pourrais la nommer?"

Pour aller un peu plus loin, on peut mettre par écrit ces constats et se poser la

question suivante: “Qu’est-ce que cette émotion essaie de me dire? "

Prendre conscience de ses émotions, c'est faire le premier pas pour les
accepter, leur laisser une place et petit a petit apprendre a les comprendre.
J'encourage vivement a se faire accompagner quand on constate des
récurrences et qu'on veut sortir de schémas répétitifs. C'est important de ne
pas rester seul face a des émotions qui submergent ou qui envahissent

régulierement notre vie.

Conclusion

Apprendre a écouter ses émotions, c’est aussi apprendre a se respecter, pour

finalement mieux respecter les autres.
Et si c’était la le premier pas vers plus de fluidité dans ton quotidien pro ?

En cas d'intérét sur la question des émotions, pour aller plus loin, je te partage
un épisode que j’ai trouvé particuliérement éclairant sur le lien entre émotions

et gestion de classe, édité par Emilie Le Phat Tan, enseignante et coach
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professionnel, les références d'un petit livre trés utiles pour mieux comprendre
les émotions et finalement cet article qui est agrémenté de quelques exercices

pratiques.
A biento6t

Estelle Dutoit, fondatrice de PauseMeta

Anexes:

Lien du podcast par Emilie Le Phat Tan, enseignante et coach professionnel.

https://mestrucsdeprof.fr/ep-164-emotion-gestion-de-classe/

Livre - Cruzille, L. Etre libre des émotions, 10 clés pour vivre en pleine

conscience. (2018). Editions L’Alchimiste. Genillé/France
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Proposition d’exercices

Exercice 1: Je décortique mon émotion

Apprendre a écouter ses émotions, c’est aussi apprendre a se respecter. Je te propose
de prendre un moment pour réfléchir a une situation récente et la décortiquer.
Installe-toi dans un endroit calme, respire plusieurs fois profondément puis remplis les

différentes rubriques ci-apres.

Quels sont les faits ? Que s’est-il passé?

Quelles ont été les sensations corporelles sur le moment?

Quelles sont les pensées qui me sont venues pendant I’événement ?

Quelle est I’émotion ressentie? A guel degré, quelle intensité ?

Comment est-ce que je me sens apres avoir rempli les rubriques ?
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Je conseille de réitérer I’exercice pour plusieurs événements différents avec des
émotions différentes. Petit a petit, cela permet de prendre conscience de ce qui se

passe dans le corps, dans la téte et au niveau émotionnel.
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Exercice 2 : Je dialogue avec mon émotion

Maintenant que tu as appris a observer tes émotions, je te propose d’aller un peu plus
loin : écouter ce qu’elles ont a te dire.

Les émotions sont comme des messageres. Elles ne cherchent pas a te compliquer la
vie, mais a te transmettre une information précieuse sur tes besoins ou tes limites.
Installe-toi a nouveau dans un endroit calme, respire profondément et repense a une
émotion que tu as récemment identifiée.

Puis, prends quelques minutes pour compléter les rubriques suivantes:

Si mon émotion pouvait parler, que me dirait-elle ?

Selon moi, quel est mon besoin derriére cette émotion ?

Ou’est-ce que cette émotion essaie de me faire comprendre sur moi, sur l'autre ou sur

la situation ?

Quelle serait une petite action que je peux poser pour répondre a ce besoin ?

Comment je me sens apreés avoir pris ce temps d’écoute ?

Tu peux refaire cet exercice a chaque fois qu’une émotion revient souvent. Plus tu

I’écoutes, moins elle crie fort.
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