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ET SI LE VRAI EQUILIBRE, CETAIT
D'APPRENDRE A DANSER AVEC LE DESEQUILIBRE ?
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L'équilibre parfait n'existe pas...
cherchons plutét a faire de notre mieux

L'equilibre parfait n'existe pas, il est différent
pour chacun et chacune de nous en fonction
de nos valeurs, nos besoins, notre histoire...
Certains jours, la sphere professionnelle
prendra plus de place, d'autres fois, ce sera la
famille ou encore la santé.

Cet équilibre est constamment instable,
constamment en mouvement, et amené a
évoluer au fil du temps, en fonction de nos
moments de vie, nos priorités, tout comme
les saisons.

Devoir répondre a toutes les attentes
extérieures; celles des enfants ; de I'équipe ;
de sa propre famille ; faire du sport; avoir
une vie culturelle et sociale riche et en plus
de cela devoir avoir un bon équilibre entre vie
professionnelle et vie personnelle...

Ma premiere proposition est de relacher la
pression et la culpabilité associée a ces

" je dois”, se remettre au centre, prioriser ses S— g
propres besoins et décider de faire de son *f",‘;‘:
mieux possible tout simplement. -

L'EQUILIBRE N'EST PAS UNE DESTINATION, C'EST UN MOUVEMENT
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BOUSSOLE DU CORPS ET DES EMOTIONS

Et si écouter les enfants commencait par s‘écouter soi-méme ?

Dans des semaines souvent surchargées, ou l'on jongle avec beaucoup de taches et des choix
constants : une premiere boussole est daller a la rencontre de notre corps et de ce que nos émotions
viennent nous dire de nos besoins.

Nous avons constamment ces guides a notre portée : nos émotions nous indiquent si nos besoins
sont nourris ou non. La fatigue peut indiquer un besoin de repos ou de ralentissement, lirritation un
besoin de reconnaissance ou de soutien. Le défi étant de ne pas chercher a les contréler, mais a les
écouter sans jugement, comme on écouterait un enfant qui vient confier son chagrin.

Un moyen precieux d'entrer en relation avec elles, au lieu de les subir, est de les observer avec curiosité :

RESPIRER OBSERVER SE DEMANDER QUESTION MAGIQUE
Revenir au corps une Les sensations dans le Comment je me sens ? Qu'est-ce que jaimerais qu'il se
minute, méme au corps : ou est-ce que je passe ? peut-étre un moment de
milieu du bruit... ressens de la tension ? calme, un café, lever le pied. Et si
dans les épaules ? dans cela se passait, quel besoin serait
le ventre ? nourri ? (repos,r espiration, soutien)

Il existe beaucoup de listes de besoins. Déja, garder en téte cinq besoins fondamentaux :

SECURITE STIMULATION RECONNAISSANCE LIEN ET CONTRIBUTION EVOLUTION
AMOUR

Le simple fait de m'arréter, respirer, aller a la rencontre de mes sensations et de chercher a identifier
mes émotions et mes besoins va m'aider.

Ce petit rituel de retour a soi est une boussole intérieure extrémement précieuse : quand je me sens
dépassée, apres une situation difficile, quand je me sens débordée.

UN BESOIN DOIT D'ABORD ETRE RECONNU AVANT D'ETRE NOURR]
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CHOISIR EN CONSCIENCE MON DESEQUILIBRE

Plutdt gu'un équilibre entre vie professionnelle et vie
personnelle, jy vois plutdt un déséquilibre constant
entre les différentes spheres de ma vie qui composent
un tout (travail, vie sociale, santé, famille).

A moi de jongler du mieux possible avec et choisir un
peu plus consciemment mon déséquilibre, en fonction
de mes priorités actuelles.

Au lieu d'opposer ces différentes spheres, comment
créer une dynamique qui fait évoluer positivement
'ensemble ?

PRENDRE RENDEZ-VOUS AVEC SOI-MEME

M'accorder un temps avec moi, que je considere comme aussi important que tous les autres moments
que jaccorde aux autres, le sacraliser est un premier cadeau a se faire. Reconnaitre mes
accomplissements passés et voir ou je veux mettre mon énergie pour la suite est essentiel pour garder
le cap. Savoir d'ou je viens pour savoir ou je vais avec clarte et vision.

Le fait de clarifier mes priorités actuelles permet aussi de mieux accepter la situation, en me rappelant
le « pour quoi » je fais ce choix. Je peux prioriser ma vie professionnelle a certains moments, savoir que
C'est temporaire et que C'est ma décision.

CELA REMET DU CHOIX: JE PASSE DU “ JE DOIS" AU ' JE CHOISI DE"... ET CELA
CHANGE TOUT. CELA ME PERMET D'ALLER VERS UN DESEQUILIBRE PLUS
CONSCIENT — ET TOUJOURS EN MOUVEMENT.
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APPORTER MA CONTRIBUTION UNIQUE

Plutot que I'équilibre, trouver 'alignement

Comment faire en sorte que ma vie professionnelle et ma vie personnelle se nourrissent et se
soutiennent ?

Ma troisieme invitation est celle d'une quéte d'alignement entre vie professionnelle et vie personnelle,
plutot que d'un équilibre.

Travailler dans la petite enfance n'est pas une mission comme les autres : elle implique entre autres
des valeurs fortes d'amour, de soin, de transmission, de partage, de compréhension.

Par ailleurs, travailler dans ce monde recquiert des forces en dehors du commun : dempathie,
d'écoute, de communication, de créativité, de responsabilité — dont les professionnelles
extraordinaires que jaccompagne et forme au sein des creches n‘ont souvent pas assez conscience.

Maria Montessori associait le travail au jeu a quelque chose de stimulant qui nous fait grandir.
Elle voyait le défi qu'il peut représenter comme quelque chose d'excitant.

Elle évoquait aussi une mission propre a chacun(e) de nous, qu'il s'agit de découvrir et révéler.
En suivant ma joie et en connaissant mes forces, je peux clarifier cette contribution unique.

Bien connaitre mes forces et les mettre en ceuvre au travail comme a la maison peut me permettre de
tisser des ponts entre vie professionnelle et personnelle.

En réalisant ce que moi seule peux apporter et en m'autorisant a I'incarner, peu importe ou je me
situe, japporte de l'unité et de la cohérence et 'harmonie a ce déséquilibre.

Chacun(e) de nous a quelque chose d'unique a offrir au monde. Certaines personnes (adultes ou
enfants) ne comprendront le message guils ont besoin d'entendre que s'il vient de vous et de

personne d'autres.

Il'y a donc une certaine urgence a prendre votre place et vous rendre compte de ce que vous seul(e)
pouvez apporter.

@ OSER PRENDRE SA PLACE, CEST CREER SON PROPRE EQUILIBRE
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Article proposé par l'organisme de formation Enfance et Compétences et rédigé par Leticia
Angelica Hurteau, intervenante au sein du centre de formation

LETICIA ANGELICA HURTEAU

Formatrice en relation managériale & sens au travail - Petite Enfance
Communication, créativité & cohésion — mieux se connaitre, mieux

travailler ensemble, grandir dans son réle.

Jaccompagne les responsables et équipes de creche a identifier ce qui
fonctionne, a s‘appuyer sur leurs forces, et a renforcer la coopération ainsi

que la compréhension mutuelle.
(Supervision, psychologie positive, PNL, approche appréciative)
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