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	Le corps sait comment guérir. Le plus grand défi est celui de faire taire l’esprit.


	 


	 


	 


	Trois secondes. J’ai fermé les yeux pendant trois secondes sur la route. Trois secondes pendant lesquelles j’aurais pu tuer quelqu’un ou me tuer. Trois secondes que je n’arrive pas à oublier. Trois secondes durant lesquelles mon corps a dit : « Stop ! »


	Je m’appelle Carole Diaz. L’enseignement est ma vocation. J’ai 43 ans.


	Ce livre raconte l’histoire de mon syndrome de burn-out.


	PS : Ne t’attends pas à de la grande littérature. Je m’adresserai à toi au masculin et ce livre n’a qu’un but : t’aider à t’en sortir.


	 




Prologue


	 


	 


	 


	Le syndrome du burn-out se traduit par « une réaction excessive de stress au monde du travail ou professionnel et se manifeste par un sentiment d’épuisement émotionnel ou physique, accompagné d’un autre de frustration ou d’échec ».


	« Les experts estiment que le burn-out touche 10 % des travailleurs et, de façon plus critique, entre 2 % et 5 %. »


	Cependant, au moment où j’écris ces lignes, ce syndrome n’est reconnu que pour le personnel médical. Pas pour les autres corps de métiers. En général, on préfère l’attribution du mot « syndrome » à celui de « maladie ».


	Selon une étude publiée par le journal français Le Figaro, un professeur sur six a souffert ou souffre de ce syndrome. En Espagne, l’augmentation se situe autour des 23 % entre 2021 et 2022.


	Le journal Le Monde rapporte que les arrêts-maladie pour cause d’anxiété ou de dépression augmentent. Cette usure physique et psychologique du professeur qui est, pour le moins inquiétante, est probablement liée à plusieurs facteurs : la bureaucratie, le nombre d’élèves par classe, la crispation des familles, les problèmes économiques, le manque de soutien et de reconnaissance sociale, etc., peuvent perturber la tranquillité du professeur. Dans certains cas, il peut même se sentir inutile.


	Les modèles de réussite de notre société ont profondément changé : l’objectif de s’épanouir au boulot tout en contribuant à la communauté en exerçant un métier utile aux autres est bien loin. De nos jours, le rêve d’être médecin, professeur ou footballeur s’est vu remplacé par un autre, encouragé par l’omniprésence des nouvelles technologies dans notre vie quotidienne : être influenceur1. Comme le souligne le journal Le Monde, un jeune Espagnol sur trois voudrait être influenceur quand il sera plus grand. Il s’agit de gagner de l’argent rapidement sans trop se fatiguer. De ce fait, les plateformes qui permettent de gagner de l’argent facilement se sont multipliées. Les critiques sur les corps non normatifs pullulent sur les réseaux sociaux. Nous vivons dans la culture du « vide », de « l’instantanéité » et de « l’emballage ». Les professeurs ont de plus en plus de mal à transmettre aux élèves la culture de l’effort, la patience, la persévérance pour atteindre leurs objectifs et la résilience après l’échec. Le monde pour lequel nous avons été éduqués n’existe plus. Ce qui est d’actualité est une crise de valeurs entre une génération et une autre qui touche le prof de plein fouet car il est exposé en première ligne.


	À travers ce livre je ne prétends pas te donner des solutions magiques mais plutôt te raconter mon historique professionnel. Tu pourras t’arrêter sur les paragraphes qui t’intéresseront le plus ou qui refléteront le mieux tes sentiments. En prenant l’initiative d’acheter ce livre, il se peut que tu aies déjà ressenti un signe d’épuisement physique et/ou mental et que tu souhaites y remédier. Je ne vais pas te mentir : il y aura des moments difficiles. Tu vas lire des phrases qui ne vont pas te plaire. Tu vas devoir accepter de nombreux changements, remettre en question de multiples croyances et regarder ton intérieur. Il est temps de faire une longue pause. Prends ton temps. Pour ma part, si je peux t’aider à aller un peu mieux, j’aurai apporté mon grain de sable à ce monde et j’en serai très heureuse.


	Petit rappel tout au long de ta lecture : tu n’es pas seul. Que tu lises ce livre pour prévenir le burn-out ou que tu le vives en ce moment. Rappelle-toi que ce syndrome peut toucher tout le monde, d’ailleurs, je l’ai pris en pleine face…


	 




 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	 


	Première partie


	Parfois, il faut descendre aux enfers…


	 




 


	 


	 


	 


	 


	I


	Bien avant octobre 2021


	Discipline et auto-exigence :


	une arme à double tranchant


	 


	 


	 


	Et je me demande pardon pour toutes les fois où je n’ai pas demandé d’aide alors que j’en avais besoin. L’exigence envers soi-même déguisée en amour-propre. Quel danger !


	Anonyme


	 


	 


	D’aussi loin que je me souvienne, j’ai toujours aimé communiquer et transmettre. Mes premiers élèves furent mes peluches et je pouvais passer des heures à leur expliquer une leçon d’orthographe ou d’Histoire. J’étais une petite fille très créative. J’inventais des jeux avec mes amis, je dessinais, faisais de la peinture, lisais ou écrivais. J’adorais écrire des poèmes et des nouvelles. J’ai même écrit une pièce de théâtre et j’ai partagé ce monde avec ma cousine. La pauvre… Elle n’était pas très emballée par mon idée mais elle se mettait dans le rôle car elle voulait me faire plaisir. Axelle, je ne te remercierai jamais assez. Je ne te raconte pas les après-midis « théâtre » auxquelles mes parents et mes oncles assistaient avec joie. J’aurais aimé être actrice mais mes parents m’ont conseillé de faire des études et, comme dans la chanson Plus tard de Bigflo et Oli, de me trouver un « vrai métier ». Un boulot plus stable. Je n’étais pas bonne élève. D’ailleurs, je n’avais de bonnes notes qu’en langues et en Histoire-géo. Je n’étais pas du tout matheuse, la preuve : mon père a dû enregistrer les tables de multiplication sur cassette en laissant un silence avant de me donner la réponse pour que je puisse les mémoriser. Imagine. Et pour avoir de bonnes notes dans le reste des matières, je devais faire beaucoup d’efforts. Le temps est vite passé et le niveau d’exigence académique est brusquement monté en Seconde. Et moi, je me suis adaptée à ce niveau d’exigence en accentuant ma discipline. Je passais mes notes au propre pendant des heures, je soulignais, je faisais des schémas, des résumés… C’était ça ou ne pas trouver un « bon travail », ce qui, dans les années 90, consistait principalement à éviter à tout prix un travail « manuel ». Je me suis découvert une passion pour les langues, surtout pour l’espagnol et le français, alors j’ai tout naturellement décidé de faire des études de Lettres Langues et Civilisations Étrangères appliquées à l’espagnol. Je n’ai pas de très bons souvenirs de l’université. Je devais travailler et étudier en même temps et j’arrivais difficilement à la moyenne. Je ne comprenais pas ce qu’attendaient les professeurs. Le niveau d’exigence académique continuait d’augmenter en même temps que celui de l’exigence envers moi-même. J’ai commencé à mal gérer l’échec, quel qu’il soit.


	Pourquoi rien ne marche-t-il alors que j’ai donné le meilleur de moi-même ? Que puis-je faire pour que les choses s’améliorent ? étaient mes principales questions.


	Comme toi, j’ai connu la réussite et l’échec dans ma vie. Mais si je devais me souvenir de quatre échecs, je sélectionnerais sans hésiter les suivants :


	Premier grand échec : le permis de conduire.


	J’ai dû me présenter trois fois à l’examen du code et cinq fois au permis de conduire pour l’obtenir. Je me sentais coupable car mes parents dépensaient beaucoup d’argent et, pour la première fois, j’ai douté de mon intelligence et de mes capacités. 25 ans plus tard, je n’ai pas eu un seul accident en tant que conductrice. Je ne suis donc pas si mauvaise…


	Deuxième grand échec : le lycée français René Verneau.


	Cet établissement scolaire fut le seul à me donner une opportunité professionnelle sur l’île de la Grande Canarie. Le seul à accepter mes diplômes français. Au bout de deux ans de travail avec un contrat pour le moins précaire, il était habituel que le directeur en fonction te convoque pour te signifier ton renvoi (parfois accompagné). Je me souviendrai toute ma vie de la directrice répondant à un appel téléphonique pendant qu’elle envoyait ma collègue Eugénie et moi au chômage. Cette période de chômage a très peu duré : j’étudiais, je cherchais des formations, la façon d’avoir plusieurs casquettes, de me renouveler… Quand j’y repense, je me rends compte que je n’ai jamais été aussi active que lorsque j’ai connu le chômage. Être sans emploi m’angoissait particulièrement. J’ai découvert, bien trop tard, que le « système éducatif » possède son propre système : il vend à ses « clients » des valeurs qu’il est lui-même incapable d’appliquer.


	« Nous sommes une famille », disaient-ils. Tu parles d’une famille…


	Crois-moi, je préfère être orpheline.


	Troisième grand échec : le Canterbury


	J’ai commencé cette deuxième étape professionnelle comme remplaçante. J’ai obtenu un entretien d’embauche grâce à une ancienne collègue du collège français, Rachel. (Comme quoi, il y a toujours quelque chose de positif.) Au début, j’étais vraiment motivée : des collègues sympas, des élèves en majorité bien éduqués… mais mes conditions de travail se détérioraient de plus en plus au fil du temps. La direction prit la décision de remplir les groupes d’apprenants de telle manière que je me suis retrouvée à mi-temps (ce qui signifie pour un prof la moitié du salaire mais le même temps de préparation et de correction). Ma headteacher Magali était quelqu’un de bien : très professionnelle et, en même temps, très humaine. Elle faisait partie de ces gens qui te motivaient pour donner le meilleur de toi-même. Elle a eu un impact significatif dans ma façon d’enseigner. J’ai énormément appris à ses côtés. Je compensais mon maigre salaire avec des cours particuliers, parfois même le samedi et le dimanche. À force de tirer sur la corde, la cornée de mes yeux s’ouvrit. Je suis allée travailler plusieurs fois avec un œil bandé. Je me rappelle aussi avoir bossé comme auxiliaire de conversation à Avila avec une minerve pendant un mois. Comme tu peux le vérifier, ma capacité à poser des limites avait toujours été de -20, même quand il s’agissait de ma santé.


	Quatrième grand échec : le concours
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