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Préface






Professeur de collège est un métier passionnant, mais difficile, surtout quand






l’établissement est classé en zone d’éducation prioritaire.






De nombreux problèmes se posent, aux niveaux de l’enseignement, de l’éducation,






avec les élèves, mais aussi avec les parents, les collègues, l’administration.






Le sentiment d’isolement des professeurs nous a amenés à organiser régulière-






ment des réunions pour mieux comprendre et surtout mieux faire face aux 






difficultés rencontrées.






Les enseignants, mais également le personnel médical du collège, l’assistante






sociale, un médecin généraliste et moi-même avons participé régulièrement, depuis






plus de six ans, au groupe. L’expérience est captivante et enrichissante, nous avons






déjà pu en retirer un bénéfice important. Elle n’est pas terminée puisque notre






travail commun se poursuit. 






Des méthodes pratiques pour analyser les situations, définir les conduites à






tenir, et « s’entraîner » aux différents « outils » ont été mises au point. L’ouvrage






de Noëlle Allamand et Chantal Chosalland présente de manière particulièrement






claire et synthétique ces méthodes, les résultats que l’on peut en attendre, les limi-






tes de leur application. De manière générale, nous pensons que les enseignants






doivent disposer de nouvelles compétences pour travailler ensemble, pour mieux






résoudre les difficultés relationnelles, pour négocier avec des problèmes humains






et psychologiques souvent complexes.






Les points importants soulignés par les auteurs sont l’intérêt de faire appel aux






collègues, de ne pas rester seul quand les difficultés se présentent, donc de cons-






tituer une équipe.






Le livre ne fait pas que cela ! Il est aussi une bouffée d’optimisme, il donne envie






d’avancer encore plus, de poursuivre une mission d’enseignant en développant des






savoir-faire supplémentaires, comme un musicien entraîne et son solfège et la tech-






nique de l’instrument. « La musique » pédagogique et relationnelle n’en sera que






meilleure.






Docteur Charly Cungi
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Introduction






Bruits de règles qui tombent, bavardages incessants, élèves qui






gigotent sur leurs chaises, qui s’effondrent par terre, qui s’esclaf-






fent, s’apostrophent ou s’insultent, qui nous insultent, bouscula-






des dans les couloirs, bagarres� Au fil des ans, nous avons assisté






avec inquiétude à une augmentation de l’agressivité et de l’incivi-






lité de nos élèves. Enseignantes toutes les deux dans un collège de






Haute-Savoie, classé en REP (Réseau d’Éducation Prioritaire) depuis






1999, nous avons donc recherché des formations organisées par






l’Éducation nationale et avons suivi, dans le cadre de la MAFPEN






1






,






une série de stages intitulés « gestion des conflits ».






Puis, nous avons rencontré un psychiatre qui souhaitait s’inté-






resser particulièrement aux professeurs car, dit-il, « ils sont en






première ligne » face aux problèmes du monde contemporain. Pour






employer une autre métaphore, ils sont au gouvernail d’un bateau






qui subit de plein fouet les intempéries de la société. Ils affrontent






de simples grains mais aussi, parfois, de vraies tempêtes, et doivent






apprendre à manœuvrer le plus habilement possible pour mainte-






nir le cap. Le Docteur Cungi a inspiré la création d’un « groupe de






parole » dans la ville où il exerce et où nous enseignons, groupe qui






se compose, selon les années, de dix à quinze personnes : des profes-






seurs comme nous, mais aussi une assistante sociale, un médecin






scolaire, des infirmières, un agent, des aides-éducateurs. 






1. MAFPEN = mission académique à la formation de personnels de l’Éducation 






nationale.






À toutes celles et à tous ceux qui ont participé 






à notre groupe depuis sa création.
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Il nous fait prendre conscience du rôle néfaste de nos émotions






et de nos pensées automatiques : ce sera le sujet de la première partie






de ce livre. Il nous entraîne à appliquer avec rigueur une méthode,






l’analyse fonctionnelle, pour gommer notre subjectivité et ne pren-






dre en compte que les faits et les comportements. Cette pratique






fera l’objet de la deuxième partie. Dans la troisième partie, nous






verrons que ce travail de groupe modifie notre façon d’être au






quotidien, et nous permet de créer des conditions plus favorables






pour enseigner. Nous poursuivons cette formation depuis six ans,






parce que l’approche comportementale et cognitive privilégie 






les solutions concrètes et pragmatiques directement applicables 






et évaluables dans notre métier. Deux ouvrages permettent 






de comprendre et d’utiliser ces techniques en toutes circonstances :






Savoir s’affirmer






et 






Savoir gérer son stress






2






.






Lors de nos réunions, nous évoquons des situations variées. En






voici quelques exemples :






Florian est un élève qui a plusieurs années de retard. Il n’a été






admis en 3






e






qu’au « bénéfice de l’âge ». En classe, il maugrée sans






cesse, prend les affaires de ses voisins, se lève sans raison et cherche






constamment à attirer l’attention des élèves et de l’enseignant. Il






incite certains de ses camarades à entrer dans son jeu. Il lui arrive






d’être violent. Faire cours avec Florian est une situation difficile à






gérer : l’ignorer est impossible, car ses manifestations redoublent






alors d’intensité ; lui adresser des remontrances déchaîne son agres-






sivité. Qu’est-ce que je ressens, moi, enseignant « standard » ?






�Une certaine crainte avant le cours, teintée du léger espoir que






Florian aura peut-être attrapé la «






gastro






» qui décime le






collège�






�Une nervosité grandissante au fur et à mesure du cours, puisque






Florian est en excellente santé et plus en forme que jamais !






�Une colère sourde, de plus en plus difficile à maîtriser, qui






pourrait bien déclencher une violence verbale ou physique de






ma part contre lui.






�Un sentiment d’impuissance et une fatigue de plus en plus






pesante.






�Un sentiment d’échec et de révolte à la fin de l’heure.
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Enseignants dans la tourmente






2. Dr C. Cungi, éditions Retz.
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Chloé refuse de recopier le texte de la leçon d’anglais. Je la






contrains à écrire, elle marque alors rageusement dans son cahier :






Grosse pute






Pute






Pute






Pute






Qu’est-ce que j’éprouve alors ?






�Une certaine humiliation.






�De la colère face au manque d’éducation et à l’irrespect de






cette élève à qui les parents n’ont jamais posé de limites.






�






La folle envie de répondre du tac au tac, par des remarques






blessantes sur son comportement, ou par une paire de claques.






Nous rencontrons aussi des élèves qui ne posent, lorsqu’ils sont






en classe, aucun problème d’agressivité envers leurs camarades ou






leurs professeurs, mais qui sont si peu souvent en cours qu’ils nous






laissent désemparés. Face à un absentéisme récurrent, nous nous






sentons impuissants, totalement démunis. Nous regrettons de ne






pas avoir de moyens de pression pour assurer la scolarité de ces






jeunes qui restent dans la rue, et nous déplorons de ne pas arriver






à faire respecter l’obligation scolaire.






Il y a ceux qui répondent aux exhortations des professeurs par






un refus total de travailler. Ils viennent souvent sans matériel, se






désintéressent des cours et, dans le meilleur des cas, sont vautrés






sur leurs tables. Nous avons du mal à comprendre une telle atti-






tude et à nous préserver d’un agacement qui pourrait bien conduire






à un conflit. Cette démotivation des élèves est déstabilisante et






humiliante, d’où un sentiment d’échec.






Le phénomène du « bouc émissaire » est fréquent. Lequel d’en-






tre nous n’a pas remarqué les sourires en coin, les moqueries, le






harcèlement qui isolent un élève au sein de la classe et en font une






victime ? Nous sommes inquiets en constatant la souffrance psycho-






logique que cela entraîne : tristesse, repli sur soi� Nous avons peur






que cela retentisse sur son travail et ses résultats. La méchanceté






souvent inconsciente du groupe nous atterre. Bien sûr, nous avons






envie de venir en aide à cet élève et de punir les coupables.






Mais parfois nous sommes aussi en conflit avec les parents. Un






cas bien répandu : nous avons puni Mickaël qui a été irrespectueux






Introduction
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envers un camarade. Par un mot dans le carnet de liaison, les parents,






très sèchement, nous font savoir qu’ils refusent la sanction.






Marie, une gentille petite élève, travailleuse, a beaucoup de diffi-






cultés de compréhension et n’obtient pas les résultats escomptés






par ses parents. Ceux-ci, lors d’une réunion, agressent les ensei-






gnants : ce sont eux qui notent mal puisque, prétendent-ils, Marie






était une excellente élève l’année précédente.






Enfin, il nous arrive aussi d’être en désaccord avec des représen-






tants de l’administration ou avec les CPE (conseillers principaux






d’éducation). Souvent des problèmes se posent lorsqu’il s’agit de






sanctionner des élèves. Professeurs et chef d’établissement ne parta-






gent pas toujours le même avis sur la nécessité de réunir un conseil






de discipline. La gravité des actes commis n’est pas ressentie de la






même façon par les enseignants et par les membres de l’adminis-






tration. Quant aux CPE, ils reçoivent l’élève individuellement et






l’écoutent exposer son problème hors du contexte classe. De ce fait,






ils ont parfois l’impression que ce sont les professeurs qui exagè-






rent le conflit. Comment, alors, ne pas se sentir désavoué ?






Face à ces situations stressantes, nous avons tendance à réagir






sous l’emprise de nos émotions ou encore à nous laisser guider par






nos intuitions et nos « a priori ». Les décisions que nous prenons






alors ne sont pas toujours satisfaisantes. 






Dans ce livre, nous développons des méthodes auxquelles nous






nous entraînons pour agir de la façon la plus raisonnable possible.






Nous espérons qu’il permettra à nos collègues dans la tourmente de






surmonter les épreuves auxquelles ils ont à faire face, aucun enseignant






n’étant aujourd’hui à l’abri de situations conflictuelles. Les difficultés






dont nous parlons dans cet ouvrage ne sont pas spécifiques au collège.






Nous les retrouvons en aval dans les cycles de l’école primaire, en amont






au lycée. Nous sommes persuadées que les démarches que nous présen-






tons sont transférables à tous les niveaux d’enseignement. 






Les cas que nous évoquons ont été rencontrés durant ces six






dernières années dans notre collège. Bien entendu, nous avons






respecté l’anonymat des personnes concernées en modifiant volon-






tairement tous les noms des protagonistes, ainsi que les disciplines






et les classes citées dans les exemples.
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Comment faire face aux






différents problèmes






que je rencontre quand






« la mer est houleuse » ?






chapitre 1






Savoir gérer ses émotions






Comprendre le rôle néfaste des émotions






�������������






13






Comment faire chuter les émotions ?






����������������






16






chapitre 2






Savoir gérer ses pensées automatiques






Prendre conscience du rôle néfaste des pensées automatiques






�






19






Comment changer ses pensées automatiques ?






����������






21






chapitre 3






Les retombées positives






Pour moi, enseignant






��������������������������






23






Pour les élèves






������������������������������






24






Situations extrêmes, cas particuliers






�����������������






25






partie






1
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Nous avons reçu 29 réponses, ce qui correspond environ à un






tiers des collègues interrogés. Le tableau suivant indique le nombre






de personnes qui ont mentionné des problèmes, et l’intensité






moyenne avec laquelle ils ont été ressentis.






Que constatons-nous ?






�Peu de collègues ont répondu.






�






Les problèmes évoqués sont, la plupart du temps, en rapport






avec les élèves.






�Ils sont ressentis avec une intensité très moyenne.






Avant tout, il semble opportun de faire le point sur les problè-






mes que nous rencontrons dans notre établissement scolaire. Pour






cela, nous nous appuyons sur un questionnaire proposé à 83 ensei-






gnants de notre collège, en mars 2004






1






.
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Comment faire face aux différents problèmes que je rencontre quand « la mer est houleuse » ?






Problèmes






Nombre 






de réponses






Nombre 






de fois où 






ces problèmes 






ont été cités






Intensité






Problèmes relationnels






individuels avec des élèves






29






25






2,5/8






Problèmes avec un groupe






d’élèves






29






19






2,5/8






Problèmes avec 






le fonctionnement de l’ensemble






de la classe






29






20






3,5/8






Problèmes avec les devoirs






donnés à la maison






29






24






4/8






Problèmes avec les parents






d’élèves






29






13






1,5/8






Problèmes avec les collègues






29






16






2/8






Problèmes avec les services






sociaux






29






7






2/8






Problèmes avec les services






médicaux






29






8






2/8






Problèmes avec l’administration






29






14






2/8






1. Voir Annexes, p. 128.
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Ces résultats nous étonnent et suscitent certaines questions :






�Qu’en est-il des 54






professeurs qui n’ont pas répondu






? 






Ont-ils, ou non, des problèmes ? Pourquoi cette absence de






réponse ?






�






Les enseignants de l’établissement ne semblent pas fortement






affectés. Comment expliquer ce faible retentissement ?






Pourtant, lorsqu’ils exposent leurs difficultés, ils paraissent souvent






plus ébranlés que ne le laisse entrevoir ce sondage. Et les marques






de fatigue sont visibles bien avant la date des vacances ! 






Cette réflexion est corroborée par le relevé des sanctions pronon-






cées à l’encontre d’élèves durant l’année scolaire 2003-2004. 






Sur 940 élèves que comptait alors l’établissement, on dénombre






280 collés le mercredi matin, jour où ils n’ont pas classe, pendant






trois heures. À cela s’ajoutent 92 exclusions allant d’une demi-jour-






née à une semaine. Quels motifs ont poussé enseignants et CPE à






demander ces sanctions ? Parmi toutes les raisons à l’origine de ces






punitions, nous avons sélectionné quelques exemples particulière-






ment frappants :






�Violences verbales et physiques envers des élèves (39 cas recen-






sés) : « Frappe un élève violemment ; violences répétées envers






un camarade ; harcèlement moral ; non-respect des camarades






en particulier des filles� ».






�Violences verbales et physiques envers des adultes (74) : « Propos






outrageants ; croc-en-jambe à un professeur ; insulte à un person-






nel du collège : putain, vous me faites chier ! ; jet de projectiles






sur un professeur ; montre ses fesses à un professeur ; insulte






gravement un professeur� ».






�Vols (13).






�






École buissonnière (30).






�Plus de 5 croix dans le permis à points (88) pour des raisons très






diverses, allant du simple bavardage à l’irrespect.






�Dégradation de matériel (18) : « Casse les murs à coups de pieds ;






détériore les casiers� ».






Cette liste, qui n’est évidemment pas exhaustive, montre bien






que nous sommes confrontés à de nombreux problèmes, même si






ceux-ci ne sont pas quotidiens. Le bateau ne chavire pas pour autant,






mais parfois il tangue dangereusement.






Introduction
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Assurer une heure de cours nécessite une dépense d’énergie






importante : il faut se concentrer au maximum pour présenter et






expliquer la leçon du jour, être attentif aux diverses réactions des






élèves, s’assurer de leur bonne compréhension et de leur progres-






sion, rectifier sa préparation en fonction de l’auditoire, contrôler






la discipline� Cette attention soutenue pendant cinquante-cinq






minutes mobilise la totalité de la personne. Quand s’ajoutent à cela






des problèmes de discipline, une heure de cours devient vite






épuisante. Nous voyons trop de collègues angoissés à l’idée de se






retrouver face à une classe, ou même confrontés à de graves problè-






mes dépressifs. Notre catégorie professionnelle subit directement






les conséquences des changements de la société. 






Une des conditions pour enseigner le plus efficacement possi-






ble, c’est d’abord de travailler dans une certaine sérénité. Et pour






cela, il est indispensable de se ménager, d’économiser son énergie,






de se préserver. Vaste programme ! Pour le mener à bien, il faut






d’abord comprendre à quel point nous sommes influencés par nos






émotions et nos façons de penser habituelles.






Exemple : 






Benjamin






interrompt constamment les cours par des ques-






tions hors contexte, n’écoute pas, donc ne comprend pas les






consignes et les fait répéter, répond sans avoir été interrogé






et sans lever le doigt� bref, il incarne l’élève qui n’est ni






violent, ni insolent, mais qui a le don d’agacer l’adulte en face






de lui. Ce dernier, au bout d’une demi-heure de cours, est fran-






chement irrité et sent monter en lui une colère irrépressible.






L’heure suivante, un élève tout aussi instable et incontrôlable






que Benjamin provoquera d’autres tensions. La répétition de






ces stress, chaque jour renouvelés, engendre une fatigue de






plus en plus pesante.






Et que ressent un professeur face à un élève qui lui dit brusque-






ment : « C’est nul, votre cours » ? Pourtant il avait peaufiné sa leçon,






il était satisfait de son travail. Il est révolté, découragé, fatigué, il






est envahi par des bouffées d’émotion physiquement et psycholo-






giquement pénibles.
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chapitre






Savoir gérer 






ses émotions






1






COMPRENDRE LE RÔLE NÉFASTE DES ÉMOTIONS






Faire face à l’agressivité verbale d’un élève






Exemple : 






Guillaume






est en classe depuis cinq minutes et n’a toujours






pas sorti son matériel. Je le lui fais remarquer et l’incite à se






dépêcher :






� Guillaume, dépêche-toi de sortir tes affaires.






� Ah, c’est bon !, rétorque celui-ci sur un ton très agacé. 






Je comprends : « Fichez moi la paix ! » Vis-à-vis de la classe, je






me sens dénié dans mon rôle même de professeur. Guillaume






s’octroie la liberté de faire ce qu’il veut et rejette l’autorité.






Cela m’est insupportable et la colère monte en moi. Toutes






les émotions qui m’envahissent alors peuvent me faire réagir






impulsivement et, probablement, de façon agressive. Cette






agressivité va déclencher à son tour, chez l’élève, des émotions






fortes qui se traduiront par des écarts de langage ou des gestes






répréhensibles, pouvant aboutir à une véritable altercation.






En voilà une possible illustration :






Suite au « C’est bon ! » de Guillaume, je lui lance un regard






assassin et rétorque très sèchement :






� Tu ne me parles pas sur ce ton !






� Ah mais j’ vous dis qu’ c’est bon ! Y a pas le feu ! Y a pas de






quoi s’exciter !
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Sur ce schéma qui représente un 






cercle vicieux






, nous constatons






une succession de réactions en chaîne, chacune entraînant des






émotions de plus en plus fortes et de plus en plus agressives.






�Une nervosité de plus en plus grande de part et d’autre, et une






escalade vers un conflit.






�L’autorité du professeur, mise à mal au fil de l’action, est






complètement annihilée quand Guillaume claque la porte.






�Un conflit qui n’existait pas est maintenant franchement






déclaré : il faudra le gérer.






�Et le professeur est épuisé !






La méthode [�]






dite des cercles






vicieux






va mettre






en évidence de






manière précise 






la façon dont 






le problème






s’aggrave. 






(C. Cungi, 






Savoir






gérer son stress






,






Retz, p. 35)






� Tu te prends pour qui ? Tu crois que c’est un élève qui va me






dicter ma conduite ? Arrête ou je te colle deux croix sur ton






permis à points. 






� J’en ai rien à foutre, prenez-le mon carnet, dit-il en le lançant.






Je réagis au quart de tour, m’empare du carnet et le jette à






l’élève :






� J’en ai marre, file chez le CPE.






Guillaume, très excité, se lève et sort en claquant la porte. 






Nous pourrions schématiser cette situation ainsi :
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Comment faire face aux différents problèmes que je rencontre quand « la mer est houleuse » ?






Émotions du professeur : 






colère, humiliation.






Comportement agressif 






du professeur, nerveux, 






monte la voix, menace.






Émotions plus fortes 






de Guillaume, colère, 






raz le bol.






Comportement plus 






agressif de Guillaume : 






lance son carnet






Situation déclenchante :






Remarque de Guillaume : 






« Ah ! c'est bon, 






laissez-moi tranquille. »
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Faire face à l’insolence d’un élève






Exemple : 






Cindy






est en 4






e






. Dés le début de l’année, je remarque une






agitation extrême : sans arrêt elle se tourne, intervient à voix






haute pour solliciter mon attention et attirer celle de ses cama-






rades. Je surprends des regards complices, des sourires enten-






dus qui en disent long� Je sais qu’en ce début d’année, elle






me teste, tente de me déstabiliser, afin de prendre un pouvoir






sur la classe. Quand j’essaye de casser ces échanges agaçants,






je me heurte à des réponses du type : « C’est pas moi, c’est






untel. » Ou bien : « Y’a pas que moi. » À ce moment-là, je me






sens complètement dépassé, je ne sais pas comment je vais






faire face aux problèmes qui s’annoncent et qui, j’en suis






certain, empireront au fil des jours. Je me sens impuissant,






découragé par le groupe déjà bien soudé dans sa volonté de






mener le jeu. Je suis tracassé par ce problème auquel je ne vois






pas d’issue ; je me dévalorise en me disant que je ne suis pas






capable de faire régner l’ordre dans ma classe et je rentre dans






le cercle vicieux suivant : 






Savoir gérer ses émotions






Émotions : 






je suis mal.






Je lui fais des remarques 






devant la classe.






Cindy est arrivée 






à ce qu'elle voulait : 






elle est contente.






Cindy en rajoute encore, 






elle se met en vedette.






Situation déclenchante :






Cindy s'agite pour se faire 






remarquer.






Ce schéma montre que mon état émotionnel a renforcé le rôle






de leader de Cindy alors que mon intention était de la neutraliser.






Donc, j’ai aggravé mon problème. Si je suis subjugué par ces senti-






ments négatifs, je risque d’être perturbé au point d’en perdre le






sommeil et d’être de plus en plus fatigué. Alors que je suis sur la






pente descendante, Cindy, à l’inverse, sentira qu’elle prend le dessus. 
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Ralentir 




son rythme




respiratoire




entraîne un




ralentissement




émotionnel




général, autant




physiologique que




psychologique :




la pensée 




« se calme » 




quand l’émotion




diminue.




COMMENT FAIRE CHUTER LES ÉMOTIONS ?




L’hypoventilation : une méthode respiratoire




simple et efficace




Cet exercice respiratoire




1




consiste à vider ses poumons sans




forcer puis à inspirer un tout petit peu d’air qu’on garde un court




moment ; ensuite il faut expirer naturellement, comme un ballon




qui se dégonfle. Après quelques essais, on constate un 




ralentisse-




ment du pouls




. Si ce n’est pas le cas, il est préférable d’interrom-




pre l’exercice et de le reprendre plus tard, en dehors des situations




stressantes.
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