REPERER - AGIR - PROTEGER

Prévenir I'épuisement chez |'enseignant.e

Mon énergie professionnelle aujourd’hui
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Je détecte les signaux précoces
Epuisement physique et émotionnel
Fatigue persistante, irritabilité, récupération ditficile.

Distance/Cynisme
Retrait, froideur, sarcasme, perte d'élan.

Sentiment d'efficacité réduite
Impression de ne plus étre a la hauteur, perte de sens ou d'impact.

J' agis avant 'accumulation
A. Micro-récupération
Respiration cohérente, marche calme, hydratation

B. Micro-organisation
J'établis mes priorités. Je choisis une tdche a déléguer et une tache a reporter

C. Micro-lien

Je demande un relais, une co-intervention, une pause partagée pdur soutfler

Je me protege : les 3 frontieres

Frontiére temps : je prends une heure “off” non négociable par jour

Frontiere émotionnelle : je verbalise, je décharge, je partage.

,"_ Frontiére professionnelle : j'ajuste I'exigence
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J'en parle & une personne de confiance

Jallége immédiatement une ou plusieurs taches

Je prends rendez-vous avec un professionnel de santé

S'arréter n'est pas échouer. C'est prévenir I'etfondrement.
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