
Fiche

Réflexion

Bien-Être

Mon Bien-Être au travail

• Prendre soin de soi dans son milieu professionnel est tout aussi important que de prendre 

soin des autres : les collègues et les élèves, si vous êtes enseignants.es.  

• Se poser avec soi et réfléchir à son bien-être émotionnel est une des étapes importantes 

pour prendre soin de soi ! Prendre le temps avec vous-même vous aidera à comprendre 

comment vous vous sentez, à planifier les défis et à vous aider à établir de solides relations 

avec les personnes qui vous entourent.

• Alors que vous débutez une nouvelle année scolaire, si vous êtes enseignants.es, prenez un 

temps pour vous poser avec vous-même, en silence, afin de réfléchir et de répondre aux 

questions sur le document suivant.
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Comment ai-je 

vécu ce 2ième

confinement ?

Comment je 

me sens par 

rapport à la 

reprise du 

travail ?

Comment 

ai-je envie que les 

élèves/collègues 

et moi nous nous 

sentions à l’école/ 

au travail ?

Puis-je faire 

quelque chose 

pour que cela 

arrive ?

Quand vais-je 

mettre en 

place tout 

cela?

Ai-je appris 
quelque chose 

sur moi ?

Ai-je 
développé 

de nouvelles 
forces et 

compétences?

Comment 
est-ce que je 

me suis 
préparé.e ?

Comment ce que 
je ressens peut-il 

influer sur 
mon rôle 

d’enseignant.e
et de collègue ?

Comment 
puis-je 

communiquer 
avec les 
autres ?

Quelles stratégies 
d’adaptation 

puis-je utiliser?

Comment puis-je 
être un exemple  

de cela ?

Comment les 
élèves/

collègues 
peuvent-ils.elles

se sentir ?

Qu’est-ce qui 
peut m’aider ?

Vers qui je peux 
me tourner ?
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