Noise, Stress, and Emotional Fatigue:
Protecting Mental Health in Childcare Work
Meeting Kit — French
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QUELS SONT LES ENJEUX?

Le travail en milieu de garde est significatif et gratifiant, mais il comporte aussi
des exigences constantes. Les éducateurs accompagnent les enfants dans
1’apprentissage, le jeu et les grandes émotions tout en gérant le bruit, les
mouvements et la nécessité de rester calmes tout au long de la journée. Avec le
temps, cette combinaison peut créer du stress et de la fatigue émotionnelle. Lorsque
cette fatigue s’accumule, elle peut affecter la concentration, la patience et la
prise de décision.

QUELS SONT LES DANGERS?

Le bruit et la charge émotionnelle ne sont pas toujours reconnus comme des dangers
professionnels en milieu de garde, mais ils sont bien réels et mesurables. Avec le
temps, la stimulation constante et les exigences émotionnelles peuvent affecter la
concentration, la patience et le bien-étre général.

Exposition Constante au Bruit

Les milieux de garde sont naturellement bruyants. Les voix, les pleurs, la musique,
les chaises qui bougent et les jouets créent des pointes sonores fréguentes qui
maintiennent le systeme nerveux en état d’alerte. Avec le temps, ce bruit constant
peut provoquer des maux de téte, de 1'irritabilité, de la fatigue et des difficultés
de concentration.

Charge Emotionnelle

Les éducateurs gérent bien plus que les taches quotidiennes — ils accompagnent les
enfants a travers de grandes émotions. Aider a gérer la frustration, 1’anxiété de
séparation et les conflits demande une présence émotionnelle constante. Méme lorsque
le travail est gratifiant, cet effort continu peut épuiser 1’énergie émotionnelle.

Stress Cumulatif

Le stress se développe souvent graduellement plutdét qu’a partir d’un seul événement
majeur. De nombreuses petites pressions au cours de la journée peuvent s’accumuler.
Sans temps de récupération, ce stress peut mener a l’épuisement professionnel, a
1’absentéisme et a une diminution de la qualité des soins.
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Impact sur la Sécurité

Lorsque les éducateurs sont dépassés ou mentalement épuisés, il devient plus
difficile de remarquer les dangers, de rester patients et de prendre des décisions
claires. La fatigue mentale n’'est pas seulement une question de bien-étre — c’est
aussi un risque pour la sécurité.

COMMENT SE PROTEGER

The Protéger le bien-étre mental en milieu de garde commence par la sensibilisation
et des stratégies simples pour gérer le bruit, le stress et les exigences
émotionnelles tout au long de la journée.

Reconnaitre le bruit Comme un Danger

Le bruit constant affecte a la fois le corps et l’esprit. Le reconnaitre comme un
danger professionnel est la premiere étape. De simples changements — comme utiliser
des matériaux absorbant le son, répartir les activités et réduire les bruits de fond
inutiles — peuvent diminuer le niveau sonore global et créer un environnement plus
calme.

Aménager 1’Environnement

Des routines prévisibles aident les enfants a se sentir en sécurité et réduisent les
moments chaotiques qui augmentent le bruit et le stress. Créer des espaces calmes
permet aux enfants et aux éducateurs de se recentrer. Gérer les transitions avec
attention et garder le matériel organisé peut aussi prévenir une stimulation
excessive.

Utiliser des Stratégies de Micro-Récupération

De petites pauses pendant la journée aident a réguler le stress. Quelques
respirations profondes entre les activités, entrer brievement dans un espace plus

calme, boire de l’eau ou s’étirer peuvent aider votre corps a se rééquilibrer et
empécher le stress de s’accumuler.

Partager la Charge Emotionnelle

Le travail en milieu de garde repose sur 1'esprit d’équipe. Soutenir les collegues
pendant les moments occupés ou les situations difficiles aide a réduire la pression
émotionnelle. Demander de 1’aide lorsque nécessaire est une pratique professionnelle,

pas un signe de faiblesse.
Prendre les pauses au sérieux

Les pauses ne sont pas un luxe — elles sont une mesure de sécurité importante.
Utilisez ce temps pour vous éloigner du bruit et des responsabilités afin que votre
esprit et votre corps puissent récupérer.

Parler Tot Des Difficultés

Si le stress commence a s’accumuler, parlez-en rapidement. Partager vos
préoccupations avec les superviseurs ou les colléegues aide a résoudre les problémes
avant qu’'ils ne menent a 1’épuisement. Les conversations sur le stress devraient étre
considérées comme une partie de la sécurité au travail, et non comme des problemes
personnels.

MOT DE LA FIN

Prendre soin des enfants commence par prendre soin de soi. Lorsque les éducateurs se
sentent soutenus, équilibrés et respectés, ils sont mieux en mesure d’offrir des



soins sécuritaires, constants et bienveillants. Protéger la santé mentale protege
tout le monde.




