La routine de décompression
apres le travail

La décompression est essentielle

En tant qu'éducateurs et membres du personnel scolaire, il peut étre difficile de ne pas
ramener son travail a la maison. Si I'on ajoute a cela les taches et les responsabilités en dehors
de la salle de classe, il peut en résulter une charge de travail et de stress accablante.
Décompresser a la fin de la journée et prévoir des temps de repos est un moyen efficace de
réduire le stress et de rendre la vie plus agréable. Plus important encore, cela permet d'éviter
I'épuisement professionnel. Si prendre soin de soi peut parfois sembler égoiste, cela est
nécessaire pour rester un éducateur ou un membre du personnel scolaire efficace et en bonne

santé.

Les bases : Ce qui doit étre mis en place en premier lieu

Une charge de travail gérable :

Il peut s'agir d'un aspect difficile a maitriser au départ, et cela peut prendre un peu de temps et
d'expérimentation, mais pour vraiment décompresser, vous devez trouver un moyen
d'organiser votre temps et vos responsabilités, de sorte que vous ne soyez pas coincé avec une
liste sans fin de choses a faire Prendre le contrdle de cet aspect de votre vie peut vous aider a
atténuer une grande partie du stress et de I'anxiété que vous pouvez ressentir. Vous trouverez

ci-dessous quelques suggestions pour favoriser la productivité et la gestion du temps :

La régle des 80/20

Basé sur le principe de Pareto, appliqué a l'origine a I'économie, le principe 80/20 repose sur
l'idée que 80 % de vos résultats proviennent de 20 % de vos efforts. Ce principe peut s'avérer
utile lorsqu'il est appliqué a la productivité. Déterminez les taches ou les efforts qui vous
donnent les meilleurs résultats et concentrez votre énergie en conséquence. Attaquez-vous
aux taches qui vous donnent les meilleurs résultats, et ce sont souvent celles que vous évitez le
plus. En accomplissant ces taches, vous aurez un grand sentiment d'accomplissement.
(Lifehack)

Note: Stigma-Free Society ne peut garantir que les liens de tiers seront traduits en francais. Nous

suggérons l'utilisation de Google translate pour tout lien tiers. liens si cela se produit.
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Chunking

Une liste interminable de choses a faire qui ne cesse de s'allonger peut étre tres accablante.
Essayez de tout diviser en plusieurs courtes listes, et accomplisser une courte liste a la fois.
Cette méthode est particulierement utile si vous avez tendance a oublier des détails. Lorsque
les choses sont bien organisées, |'esprit humain les retient comme un seul élément de
meémoire, de sorte que vous n'essayez plus de vous souvenir de 20 choses, mais peut-étre

seulement de 4 choses principales composées de 5 parties ! (SmallBizTechnology)

Détendez votre esprit, votre corps et votre ame :

Nous sommes tous uniques et nous nous détendons de différentes maniéres. Prenez le temps
de vous connaitre et de réfléchir aux activités et aux loisirs qui vous plaisent le plus et qui vous
aident a nourrir votre ame. Il est important de trouver des moyens de préserver I'équilibre et la
santé de tous les aspects de votre personne.

Qu'est-ce qui aide votre esprit a se détendre ? Peut-étre moins d'écran et plus de livres, peut-
étre plus de films et moins d'articles d'actualité. Qu'est-ce qui aide votre corps a se détendre ?
Peut-étre une respiration plus attentive, de longues promenades a vélo ou du jogging. Certains
d'entre nous peuvent trouver leur bonheur dans I'art et d'autres dans des sports plus
extrémes. Il n'y a pas de solution unique pour tout le monde, alors assurez-vous que vous vous

engagez dans des activités qui vous permettent d'étre le plus authentique possible.

Routine de décompression

Une routine de décompression demande un certain effort, surtout avant qu'elle ne devienne
une habitude. Vous devrez vous imposer des limites et vous ménager. Le temps n'est pas
illimité et I'introduction d'une nouvelle routine vous obligera a limiter le temps passé ailleurs.
Soyez réaliste quant a votre charge de travail et au temps dont vous disposez, vous n'étes
qgu'un étre humain et vous ne pouvez pas tout faire. Méme si I'effort en vaut la peine, une
routine de décompression ne doit pas se transformer en quelque chose qui vous cause encore
plus de stress. Il estimportant de connaitre ses limites dans tous les aspects de la vie, mais il se
peut que vous n'adhériez pas toujours a votre routine de décompression parfaite chaque

semaine, et ce n'est pas grave.

Note: Stigma-Free Society ne peut garantir que les liens de tiers seront traduits en frangais. Nous suggérons l'utilisation de Google translate pour tout lien tiers. liens si cela se produit.
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Routine de décompression hebdomadaire

Lundi en pleine conscience :

C'est le premier jour de la semaine de travail, alors détendez-vous en pratiquant une activité
calme et attentive le lundi. Il a été démontré que I'utilisation attentive de ses sens améliore
I'humeur, améliore les perceptions et crée une réaction d'apaisement au sein du systeme
nerveux. Une bonne idée est de faire une promenade tranquille dans la nature, de bloquer
toutes les notifications sur votre téléphone et de mettre votre musique préférée. Remarquez
tout ce que vous entendez et sentez, peut-étre méme enlevez-vous vos chaussures pour
ressentir la fraicheur de I'herbe sur vos pieds. Respirez profondément et laissez ce temps

passé dans la nature vous ressourcer.

Mardi que le temps passe vite!

Depuis combien de temps n'avez-vous pas passé de temps avec vous-méme ou fait quelque
chose que vous aimez vraiment ? Cela peut sembler contre-productif, mais s'adonner a un
nouveau passe-temps ou a un ancien passe-temps que vous aimiez autrefois est une
excellente idée. Faire quelque chose qui n'est que pour vous, et personne d'autre, peut étre
tres satisfaisant. Le fait de respecter cette partie spéciale de vous-méme contribue a votre
satisfaction générale. Cela peut également relancer la créativité et la passion dans votre vie, et

vous pouvez méme vouloir l'introduire dans la salle de classe !

Mercredi moyen

Vous étes en milieu de semaine et vous pouvez commencer a vous sentir |éthargique. Essayez
d'accomplir une tache qui vous donnera un fort sentiment d'accomplissement pour vous sentir
revigoré. Avant de vous détendre, effectuez les petites taches qui vous encombrent en milieu
de semaine. Mettez la vaisselle dans le lave-vaisselle, ramassez les jouets ou autres objets
abandonnés, ou encore rangez le linge. Ces taches vous permettront de désencombrer votre

espace, mais aussi votre esprit.
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Vous pouvez maintenant exercer un controle sur votre environnement en rangeant, ce CIUi

peut sembler une tache impossible a accomplir en classe ou a I'école, mais qui peut I'étre a la
maison. En prenant 5 a 10 minutes a la fin de la soirée pour ranger votre espace, vous
disposerez de I'espace dont vous avez besoin pour respirer et vous réinitialiser pour le

lendemain.

Jeudi, je réfléchi :

La semaine de travail touche a sa fin. Il est peut-étre temps de prendre soin de vous. Le
soin de soi est différent pour chacun, alors essayez de trouver quelque chose de relaxant
et faites-en un rituel. Vous pouvez par exemple créer un mini-spa dans votre baignoire
avec des huiles essentielles, des bougies, du vin ou de I'eau pétillante. Si vous aimez
cuisiner, consacrez du temps a un repas élaboré et délicieux accompagné d'un dessert
décadent. Si vous aimez lire, créez le coin lecture de vos réves avec des tonnes de coussins,
de la musique douce et beaucoup de thés apaisants. Quoi que vous fassiez, ce doit étre
qguelque chose de bon pour I'dame et peut-étre quelque chose qui vous a fait vous

culpabiliser dans le passé. Faites-le maintenant et laissez la culpabilité a la porte !

Vendredi enfin!

C'est maintenant que les choses sérieuses commencent ! Prévoyez une activité amusante
pour la fin de semaine ou la semaine a venir. Il ne s'agit pas forcément de quelque chose
de compliqué, mais simplement d'une activité pour laquelle vous vous étes dit : "J'aimerais
bien faire ca, mais je n'ai pas le temps". Prenez le temps ! S'adonner a des activités
amusantes peut en fait améliorer votre motivation, réduire le stress, ce qui a son tour peut
améliorer votre mémoire, votre concentration et méme vous aider a vous sentir plus
énergique et plus jeune. C'est le moment de planifier un rendez-vous romantique avec
votre partenaire, une soirée entre amis ou de voir le nouveau film dont tout le monde
parle. Si vous préférez rester a la maison, mettez votre musique préférée pour danser et
chanter. Regardez une comédie qui vous fera rire. Le temps passerera toujours, n'attendez

pas pour commencer a faire des choses qui apportent du plaisir a votre vie.
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Une routine de décompression sur mesure

N'hésitez pas a combiner ces suggestions comme bon vous semble. Il peut étre préférable
pour vous d'étre productif le lundi, de faire quelque chose d'amusant le mercredi et de vous
concentrer sur votre bien-étre le vendredi. Introduisez différentes activités et consacrez-y
autant de temps que nécessaire.

Réflexions finales

La décompression est bénéfique pour votre bien-étre général.

La culpabilité n'a pas sa place ici ! Vous méritez ce temps et ce sentiment de paix.
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