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Capacités de base
pour améliorer le
ressort
psychologique
par Darlene Hall et Jennifer Pearson

Cet article est le second d’une série de trois sur
le ressort psychologique (ou la résilience) dans
Interaction. Le prochain sera intitulé « Utiliser les livres
d’enfants pour favoriser le ressort psychologique ».

La recherche menée au cours des trente dernières années
montre que la résilience aide les gens à composer avec le
stress et les contrariétés, à surmonter les désavantages
de l’enfance et à saisir les nouvelles occasions qui se
présentent1.

Dans le dernier numéro d’Interaction, l’article « Le ressort
psychologique : s’adapter aux défis de la vie » a fait valoir que
les éducatrices de la petite enfance donnent l’exemple d’un
modèle de schémas de pensée résilients et de stratégies de
gestion des contrariétés dans leurs interactions quotidiennes
avec les jeunes enfants. Selon des chercheurs de l’University
of Pennsylvania, notre démarche de réflexion affecte
directement l’acquisition de plusieurs capacités cruciales
associées au ressort psychologique1. Le maintien de ces
capacités est un processus continu qui aide les gens de
tous les âges à persévérer et à se remettre à la suite des
changements que la vie apporte inévitablement. Les résultats
de l’initiative Reaching In…Reaching Out de promotion de la
résilience suggèrent que le recours aux habiletés cognitives qui
favorisent la réflexion juste et souple peut aider les éducatrices
de la petite enfance à faire la démonstration des capacités
cruciales décrites dans cet article2.

Capacité 1. Gestion des émotions – savoir
maîtriser ses émotions
Dans les situations stressantes, nos émotions peuvent prendre
le dessus et affecter toute notre journée. Par contre, si l’on sait

maîtriser nos émotions, on peut arriver à se calmer et à
exprimer nos sentiments de manière constructive de
façon à ne pas se sentir dépassé.

La gestion des émotions a une incidence sur nos
interactions avec les autres, notre manière de résoudre
des difficultés et même sur notre façon de voir le monde.

Un moyen simple et efficace de maîtriser nos émotions
consiste à recourir à la bonne vieille méthode des « trois
grandes respirations ». Il suffit d’inspirer lentement en
comptant jusqu’à trois, de laisser l’air emplir tous les
poumons, puis d’expirer lentement en comptant jusqu’à
trois. Répétez l’exercice trois fois et vous ressentirez
un effet calmant. Dans le cas des jeunes enfants, vous
pouvez leur demander de remplir leur ventre d’air comme
on gonfle un gros ballon puis d’expirer comme pour
souffler une bougie imaginaire.

Capacité 2. Lutte contre les impulsions
– réfléchir avant d’agir
La lutte contre ses impulsions consiste à réfréner nos
envies et à songer à la façon de réagir ensuite. Par
exemple, quand la colère nous gagne, il est possible
d’avoir envie de crier et de se disputer. La lutte contre
nos impulsions nous permet d’arrêter et de décider si
ces actions contribueraient à aider ou à envenimer la
situation.

La lutte contre nos impulsions nous permet aussi de
retarder notre instinct de gratification, de mener à terme
ce que nous entreprenons et de planifier pour l’avenir.

Les enfants apprennent comment maîtriser leurs
impulsions et différer leur gratification en nous
observant faire preuve de retenue et en apprenant à
détourner leur attention de l’objet convoité3. Nous
pouvons offrir des directives et des encouragements à
cet effet en disant par exemple : « Dès que Marguerite a
fini de jouer avec le camion de pompier, ce sera à ton
tour. Si tu te trouves une autre activité, tu trouveras ça
plus facile d’attendre ton tour. »

Capacité 3. Analyse des causes – aller au
fond du problème
L’analyse des causes fait référence à la capacité
d’analyser avec précision les causes d’un problème
ou d’une situation. La recherche sur le ressort
psychologique montre que nos pensées sur les causes
d’un problème ou d’une situation ont une influence sur
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notre réaction. Par exemple, si nous croyons que nous
sommes ultimement à blâmer pour le niveau de stress vécu
par les enfants au cours d’une journée, nous pourrions
finir par nous sentir dépassées ou incompétentes.

En revanche, si nous analyons la journée de plus près,
nous trouverons vraisemblablement de multiples causes
au stress (p. ex. : de la pluie incessante, des enfants en
transition, un changement de personnel, etc.). Par une telle
approche, les remarques du genre « c’est de ma faute »
sont remplacées par « il y a beaucoup de choses qui se
passent… ce n’est pas étonnant qu’on puisse sentir le
niveau de stress dans la salle aujourd’hui. »

Une analyse plus précise de la situation permet de voir que
bien des causes de stress sont temporaires et affectent
seulement une partie précise de notre vie. Une telle
analyse a ainsi l’avantage de réduire le stress et de nous
aider à canaliser notre énergie pour traverser la période
difficile.

Nous pouvons aider les enfants à acquérir les
compétences pour analyser les causes d’un problème en
leur enseignant comment cerner une difficulté et travailler
ensemble à trouver une solution. On peut par exemple
dire : « il y a un problème parce que vous voulez les deux
jouer avec le même jouet. Qu’est-ce qu’on peut faire pour
résoudre le problème? »

Nous pouvons aussi aider les enfants à voir que les
frustrations et les déceptions sont de nature temporaire
en commençant par reconnaître leurs sentiments puis en
leur offrant des solutions de rechange : « Ça peut être
frustrant d’essayer une nouvelle activité, mais rappelle-
toi que tu croyais ne jamais pouvoir monter la fermeture
éclair de ton manteau sans mon aide. Mais maintenant,
qui arrive à le faire seul? »

Capacité 4. Optimisme réaliste – voir le
côté positif
Un optimisme réaliste est la capacité de maintenir un
regard positif sans pour autant faire fi de la réalité –
apprécier les aspects positifs sans ignorer les aspects
négatifs3.

Nous faisons preuve d’optimisme réaliste devant les
enfants quand nous reconnaissons qu’il n’y a pas de
solution magique – que les résultats positifs s’obtiennent
en faisant des efforts, en trouvant des solutions aux
problèmes et en planifiant. Nous pouvons aider les
enfants, pas à pas, à trouver des solutions en leur

demandant par exemple : « Qu’est-ce qui peut se produire
maintenant » ou « Connais-tu une autre solution qui pourrait
fonctionner? »

Capacité 5. Empathie – se mettre à la place
de l’autre
L’empathie est la faculté de comprendre les sentiments et
les besoins d’une autre personne. Les enfants finissent par
acquérir cette capacité si les adultes qui les entourent les
comprennent et les soutiennent. En enseignant aux enfants à
reconnaître leurs propres sentiments et ceux des autres, nous
les aidons à acquérir d’importantes aptitudes pour entretenir
des relations et améliorer leur ressort psychologique.

Capacité 6. Auto-efficacité – croire en ses
propres moyens
L’auto-efficacité fait référence à notre croyance en nos
moyens de résoudre des problèmes, de composer avec le
stress et d’avoir une influence sur une situation.

Nous pouvons aider les enfants à croire en leurs habiletés
en leur donnant des choix qui leur permettent de prendre des
décisions qui les touchent : « Il fait froid dehors. Veux-tu
porter ton chapeau ou mettre ton capuchon? » Les enfants
aquièrent aussi des compétences quand ils ont des
occasions de se dépasser et de réussir.

Capacité 7. Ouverture – savoir saisir les
occasions et demander de l’aide
L’ouverture permet de saisir les occasions qui se présentent.
La recherche sur la résilience laisse entendre que les gens
sont davantage enclins à essayer de nouvelles choses s’ils
sont d’avis que les erreurs font inévitablement partie de la
vie4.

Nous pouvons montrer que « personne n’est parfait » en
parlant aux enfants des erreurs que nous faisons et de la
façon dont nous les corrigeons. En leur expliquant que « tout
le monde fait des erreurs » et que « c’est comme ça qu’on
apprend », nous leur donnons la confiance de prendre des
risques.

Nous pouvons aussi rappeler aux enfants les réussites,
souligner qu’ils grandissent et qu’ils apprennent tous les
jours : « Quand tu es étais bébé, est-ce que tu pouvais
marcher? Et maintenant? Tu cours tellement vite que j’ai
de la peine à te suivre! »

Une autre partie importante de l’ouverture consiste à être
réaliste quant à ce que nous pouvons affronter et à demander
de l’aide d’amis ou de professionnels au besoin. Nous
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ERRATUM :
La liste des références de l’article « Le ressort psychologique : s’adapter aux défis
de la vie » (Interaction, hiver 2007) se rapporte à une autre version de l’article. Les
références auraient dû être celles ci-dessous.
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pouvons aider les enfants à tendre la main en leur montrant
qu’il n’y a rien de mal à demander de l’aide – que nous avons
tous besoin de soutien des autres à l’occasion.

La question n’est pas de déterminer si nous avons du
ressort ou pas. Nous possédons tous des aptitudes que nous
maîtrisons bien et d’autres que nous devons travailler pour
améliorer notre capacité à nous remettre sur pied. Il faut
toute une vie pour acquérir de la résilience et l’améliorer. Les
enfants observent, copient et assimilent nos réactions
efficaces au stress et aux occasions qui se présentent. Il est
véritablement possible d’apprendre le ressort psychologique.

Cet article est adapté du Guide 2 anglais de Reaching IN…Reaching OUT Resiliency
Guidebook, p. 4–8. Pour de plus amples renseignements sur l’acquisition de schémas de
pensée résilients et de stratégies de stratégies de gestion des contrariétés, consultez le
site www.reachinginreachingout.com et cliquez sur le lien « Guidebook & Videos ».

Jennifer Pearson est auteure/formatrice principale et Darlene Hall est coordonnatrice
de Reaching In…Reaching Out (RIRO), un programme de formation fondé sur des
données scientifiques faisant la promotion du ressort psychologique chez les enfants.
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