Nous avons terminé l'année 2016 avec le traditionnel spectacle de noél qui a eu
lieu a la salle des fétes de Poilly sur Tholon jeudi 15 décembre 2015. Ce moment tou-
jours trés convivial est un temps fort du relais. Vous avez été tres peu a vous déplacer,
je remercie toutes les personnes présentes et je regrette seulement que cet investis-
sement tant financier que humain, n'est pas susciter plus de participation.

Avec la nouvelle année, nous avons quelques projets en perspective, notamment
autour de la formation continue. Suite d la réunion d'information sur le theme de la
formation organisée courant novembre, une proposition de formation vous est proposée
sur le samedi en partenariat avec IPERIA. N'hésitez pas a me contacter pour de plus
amples informations.

Il ne reste plus qu'a vous souhaiter a toutes une tres bonne fin d'année, passez de
joyeuses fétes et a I'année prochaine !

Votre animatrice Carine Bourgeois-Branger

7 rue des Perriéres
89110 Aillant sur Tholon
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LE DOSSIER : PREVENIR L'EPUISEMENT PROFESSIONNEL

Les professionnels s'occupant quotidiennement de trés jeunes enfants peuvent €tre confrontés a
I'apparition de signes d'épuisement physique et émotionnel (fatigue accrue, tension, manque de mo-
tivation, etc.)

Pour prévenir l'installation de I'épuisement professionnel et mieux vivre son stress, il est utile de
se ménager des temps de ressourcement et de relaxation.

L'épuisement professionnel peut atteindre tout personnel de la petite enfance qui s'investit dans
son travail. Ce processus s'installe souvent insidieusement au fil des années.

Les raisons de I'épuisement professionnel :

Plusieurs facteurs peuvent intervenir et c'est leur accumulation qui va développer l'installation
progressive de I'épuisement professionnel.

Parmi eux, se trouvent :

- Les activités répétitives qui peuvent lasser, mais surtout les sollicitations multiples des
enfants tout au long de la journée. Le bruit, les cris, les pleurs, la personnalité de I'enfant, son
comportement, ses refus, les éventuels conflits entre enfants peuvent venir atteindre progressi-
vement la professionnelle. S'ajoutent a cela I'attention, la vigilance permanente nécessaire aupres
d'eux, la responsabilité vis-a-vis de ce qui pourrait leur arriver.

- Les sollicitations ergonomiques multiples sont loin d'étre négligeables : se baisser, ramas-
ser les jouets, porter dans les bras, se pencher, €tre sur le tapis, sur une petite chaise, etfc., con-
tribuent a la fatigue physique qui s'installe.

- Il peut aussi s'associer les tensions ou malentendus avec les parents. Si le professionnel
ne se sent pas reconnu dans son travail, est mis a mal ou est remis en cause dans ses capacités, le
processus s'en frouve aggravé.

Les assistantes maternelles peuvent aussi €tre concernées par le manque de contacts et
d'échanges avec d'autres adultes.

Ces facteurs ajoutés les uns aux autres finissent, a long terme, par user les capacités d'adapta-
tion des différents professionnels qui accueillent les enfants.

Les signes d'épuisement professionnel :

- Epuisement physique avec fatigue et troubles somatiques (douleurs dorsales, maux de téte,
migraines, tensions musculaires, infections a répétition, douleurs a I'estomac ou autres) qui donne
la sensation d'étre « vidé », de subir les situations et de ne pas pouvoir récupérer autant qu'il se-
rait souhaitable.

- Epuisement émotionnel qui peut se traduire par des réactions d'irritabilité, d'impatience, d'éner-
vement envers les enfants, de variabilité et d'instabilité émotionnelle. La motivation peut se trou-
ver émoussée, un certain pessimisme ou une tendance au fatalisme peuvent s'installer. Le senti-
ment de ne pas €tre considéré peut amener des désillusions par rapport d sa profession et l'inves-
tissement peut s'en trouver diminué.

- Le professionnel ne se reconnait pas dans ce comportement qui va a I'encontre de |'image idéale
qu'il avait de son radle ou de sa fonction.
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LE DOSSIER : suite

Cela peut provoquer chez lui un sentiment d'insatisfaction, une remise en cause de ses capacités,
des frustrations mais aussi des réactions inadaptées ou disproportionnées en réagissant plus vive-
ment au comportement de I'enfant, voire de I'agressivité ou des sentiments négatifs vis-a-vis de
celui-ci.

- Parfois, le professionnel n'admet pas son état d'épuisement et veut « tenir » colite que colte.

Les moyens de prévention :

Avant que |'épuisement ne s'installe a un stade avancé, certaines démarches peuvent permettre de
le prévenir.

Plusieurs approches sont nécessaires pour maintenir les capacités de tolérance, de patience, res-
ter dans une démarche de bientraitance vis-a-vis de I'enfant et préserver un certain bien-étre
dans le travail.

o  Démarche personnelle : la pratique de la relaxation peut permettre d'acquérir des capacités
d'apaisement. L'apprentissage de certaines techniques corporelles (associations de respira-
tions, gestes, prises de distance, mouvements corporels) permet d'étre en capacité de mieux
gérer le stress et les émotions.

Oser s'accorder du temps pour soi, des pauses dans la journée (appelées aussi « pauses parking » :
ces pauses he requierent pas beaucoup de temps : quelques minutes pour souffler et se reposer
peuvent suffire si elles sont prises régulierement au cours de la journée) ou dans la semaine qui
permettent d'évacuer les tensions accumulées.

o  Démarche collective : possibilité d'échanger a I'occasion du groupe de paroles, de participer a
des formations. Lorsque certains signes d'usure, de lassitude, commencent a s'installer, cela
peut permettre de prendre du recul sur son travail, sur sa pratique, et aide a se relancer, a
se remotiver en enrichissant sa pratique, en la diversifiant et eny insufflant de nouvelles ap-
proches.

Bienfaits de la relaxation pour I'enfant :

Indépendamment des effets positifs, pour le professionnel, de méthodes lui permettant de se re-
laxer et de gérer son stress, il peut en faire bénéficier les enfants dont il s'occupe en utilisant
ces techniques respiratoires, gestuelles et mouvements tactiles pour les apaiser. Il peut ainsi leur
transmettre son calme, les enfants étant tres sensibles a I'état émotionnel des adultes qui les en-
tourent.

Il peut aussi €tre proposé a des groupes d'enfants, par de petits ateliers par exemple, de prati-
quer des exercices de relaxation au cours desquels ils apprennent a se masser eux-mémes (en en
profitant pour nommer les différentes parties de leur corps), puis a s'étirer et a « faire le pantin
» en soufflant, pour terminer par la « poupée toute molle ».

Chaque professionnel de la petite enfance a tout intérét a prendre soin de lui et a se ressourcer
pour continuer d prendre plaisir a son travail, a rester bienveillant et serein dans 'accompagne-
ment des enfants et a développer une relation sécurisante et paisible avec eux.

Source : métiers de la petite enfance n°226 - octobre 2015




Bon a savoir : L'action sociale de I'IRCEM... suite

L'IRCEM (organisme auquel chacune d'entre vous est rattachée en tant qu'assistante maternelle)
peut participer au financement d'une activité sportive en fonction de vos ressources.

L'aide « a la pratique du sport », est attribuée pour permettre de financer un abonnement sportif
annuel (frais de dossiers + cotisation annuelle).

Cette aide est soumise a des conditions de ressources, vous avez la possibilité de remplir un for-
mulaire pour procéder a une simulation et vérifier que vous pouvez en bénéficier.

Le téléchargement de la demande d'aide sociale, ainsi que la liste des justificatifs a joindre seront
accessibles uniquement si vous remplissez les conditions de ressources.

IMPORTANT : Vos ressources seront systématiquement vérifiées sur pieces justificatives par le
service IRCEM lors de I'étude de votre dossier.

Par conséquent, il est recommandé de veiller a I'exactitude des données saisies afin d'éviter un re-
fus d'intervention du fait d'un dépassement de plafond de ressources.

Pour plus d'informations ou pour effectuer une simulation sur votre droit a cette aide, depuis le
site internet IRCEM, connectez vous a votre espace personnel puis cliquez sur la rubrique « sala-
riés » puis « actions sociales », puis « aides individuelles » puis fond d'action sociale IRCEM.
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30g de beurre

[
_ 1 ceuf -l " &
Faire fondre le beurre dans un bol 20 secondes

. 2 cas de sucre
au micro-ondes (800watts)

1/2 cac de sucre vanillé

. . . 1 3 d \m I. .d
Dans un mug, ajouter et fouetter successivement l'ceuf, le |~ % € eme HaHEE

sucre, le sucre vanillé, la créme liquide, la farine, la levure
chimique, le beure fondu et la noix de coco.

6 cas de farine
1/2 cac de levure chimique
4 cas de noix de coco rdpée

Cuire au micro-ondes 1 minute et 40 secondes. Pour la sauce choco et la déco :
1 cac de noix de coco

Décorer avec la sauce au chocolat et la noix de 5 carrés de chocolat
coco. 1 cac huile neutre

I.P.N.S.




