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Un coffre a outils de ’épanouissement personnel,
des communications constructives
et de la réussite scolaire

Concevons le présent ouvrage comme un coffre a outils, dans
lequel sont disposés un ensemble d’outils, accompagnés de leur mode
d’emploi. Soigneusement choisis, ceux-ci forment un tout cohérent et
s’averent particulierement utiles pour clarifier, simplifier et faciliter
notre tache de parent, d’intervenant ou d’¢tudiant.

Dans le premier des trois compartiments, nous trouverons des
outils qui nous permettront de vraiment comprendre I’enfant et de
I’aider a acquerir un sain fonctionnement psychologique, aux points de

. . A . ! .
vue de son image de lui-méme, de la gestion de ses émotions, de sa
motivation, de son autonomie, etc.

Dans le second compartiment du coffre, nous trouverons des outils
de communication constructive et d’affirmation bienveillante qui seront
utiles a la gestion raisonnable de la vie familiale. Ces outils nous
permettront de faciliter nos échanges avec I’enfant et de favoriser a la fois
son ouverture a nous parler et sa réceptivité a nos points de vue. Nous
pourrons maintenir une relation affectucuse et chaleureuse, méme — et
surtout, dirions-nous ! — quand nous nous heurterons a des situations
conflictuelles. Sachant mieux résoudre les contflits, de fagon souple et
constructive, en termes de gagnant-gagnant, nous pourrons ainsi
bénéficier du respect, de la confiance et souvent méme, de I’affection de
I'enfant, en plus de sa réelle collaboration. Des communications saines
permettent de maintenir ouverts les canaux de la communication. La
manicre de communiquer est presque aussi importante que le message a

livrer...

Enfin, dans le troisieme compartiment de notre coffre, nous
trouverons des outils essentiels pour optimiser le fonctionnement
intellectuel et faciliter, simplifier et méme rendre agreables la poursuite
et la réus-
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site des ¢tudes par I’¢leve. Par exemple, nous verrons comment amener
un enfant a se motiver quant a ses taches scolaires. Pour employer une
image, nous verrons comment faire déemarrer le moteur de la motivation
au lieu de pousser sur son automobile ! Quelle merveille que de voir un
jeune s’occuper diligemment de ses ¢tudes et de ses taches !

Nous comprendrons, entre autres, les causes du deficit attentionnel
et les outils explorés nous permettront de contrer ce probleme, sans
meédication et d’amener I’¢leve a développer une capacité de concentra-
tion optimale. Nous verrons des stratégies precises pour activer la
mémoire, développer la motivation pour les ¢tudes, prendre 1’habitude
de travailler avec plus d’intensité, etc. L’¢tudiant pourra ainsi mieux
réussir en classe avec les mémes efforts, et souvent méme avec des
efforts moindres, mais des efforts mieux places, plus judicieux, plus
fructueux.

Voici d’ailleurs une phrase que j’emploie souvent avec les jeunes et
qui suscite un éclair d’intérét dans leurs yeux: « Ce que je pourrais te
montrer, ¢’est comment réussir le PLUS possible. Mais en travaillant le
MOINS possible | Qu’est-ce que tu en penses ?»

La clarte et la logique du coffre et des outils en rendent la compre-
hension et I'utilisation relativement simple. Cependant, bien les maitri-
ser demandera des efforts soutenus.

Utiliser ces outils apportera des résultats immediats. Mais a force
de les ctudier, de les essayer, d’appliquer les stratcgies, de tenter, de
manquer, de perséverer et de vingt fois sur le métier remettre notre

. . 14 /
ouvrage, nous finirons par les intégrer et les posseder.

Et c’est alors que, magie extraordinaire, le coffre a outils tout a

coup se transformera en coffre aux tresors !
C’est le bonheur que je vous souhaite !
Bon, beau et surtout fructueux voyage au pays de vous-méme.

Pour toute question ou commentaire, il me fera vraiment plaisir
que vous communiquiez avec moi. Je vous invite aussi a visiter le site
Internet du Centre de la Pensée Réaliste : www.penseerealiste.com.



[La Pensée Réaliste

Tous les éléments qui composent ce livre sont en lien, réunis entre eux
par le fil conducteur de ce que 'auteur nomme la Pensée Realiste.
L’expression Pensee Realiste est une appellation rafraichie de I’approche
dé¢ja bien connue nommee Psychothérapie Emotivo-Rationnelle (PER),
traduction de Rational Emotive Behavior Therapy (REBT).

Initialement développee autour de 1955 par Albert Ellis, psycho-
logue americain, la REBT est tres influente dans le monde anglophone
et a instaur¢ le grand courant des TCC, les thérapies cognitivo-compor-
tementales. Dans la francophonie, c’est principalement le psychologue
quebécois Lucien Auger qui a presente la PER a des centaines de milliers
de lecteurs.

L’ efficacité confirmée de ces approches a permis I’apparition de ce
qu’on a appele les therapies breves, par opposition a la lenteur, a la
longue durce et a 'inefficacite relative des thérapies traditionnelles.

Bien que contemporaines (Ellis, Horney, Lazarus, Beck, Dyer,
Auger, Bovo, etc.), les approches REBT, PER, TCC, Pensce Realiste ont
toutefois ete pressenties par plusieurs philosophes et penseurs eclaires
depuis I’ Antiquité (Socrate, Marc Aurele, Spinoza, etc.). C’est ainsi que,
un siccle avant Jésus-Christ, le philosophe grec Epictéte avait déja fait
— ou refait? — cette découverte fondamentale: « Ce qui trouble les
hommes, disait-il avec clairvoyance, ce ne sont pas les choses, ce sont
leurs facons de voir les choses».
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Notons que Pensée Réaliste ne signifie pas terre a terre, materielle
et sans ideal. La Pensc¢e Realiste n’est pas froide et rationaliste, elle
s’associe a la pensée raisonnable. Elle est synonyme d’ouverture d’esprit
et d’ouverture a I’expérience humaine. Elle invite, inclut et se conjugue
avec le réve, I'imagination, I’expression, la méditation, la creativite, les
productions artistiques, toutes facultés contribuant a notre épanouis-
sement personnel.

La Pensce Realiste propose une démarche humaniste, empathique,
comprehensive, chaleureuse, scientifique et orientée vers la recherche
de solutions pratiques dans le ici et maintenant. Cette approche sera
decrite plus en détail au chapitre intitulé : Le monde des pensces et des

, .
emotions.

J’ai personnellement eu le grand privilege d’¢tudier en PER sous
la direction de Lucien Auger. Ce dernier faisait preuve d’une grande
lucidite et d’une grande conscience. Sa maniere humaniste, realiste et
rigoureuse de voir la vie a été pour moi, comme pour bien d’autres,
"occasion d’un cheminement certain. Orateur hors pair, flamboyant et
plein d’humour, il etait un aidant dédie et passionné. Sous des dehors
qui pouvaient parfois sembler séveres — mais qui ne I’¢taient jamais —
battait un coeur d’or... Je suis redevable de beaucoup a cet étre humain
faillible, comme il aimait a dire, et je lui suis infiniment reconnaissant
de la lumiere qu’il m’a permis de faire dans ma vie. J’ai une pensée
tendre aussi pour Micheline, SA Micheline, sa collaboratrice, a qui il
¢crivait les plus beaux poemes, elle qui aussi a un coeur d’or. Elle nous
disait recemment, en se rappelant mon arrivée au debut de ma forma-
tion au Centre Interdisciplinaire de Montréal : « Quand Pierre est arrive
chez nous, il ¢tait un enfant. Quand il est reparti, il était un homme. .. »
Elle avait bien raison. Je tiens a la remercier pour toute son aide, sa
patience et sa gentillesse.

Il va donc sans dire que de nombreux outils du présent coffre sont
hérités des maitres qui m’ont précédé. Certains proviennent de la
culture populaire et aussi d’autres écoles de pensée et méme d’autres

. . . A . ) . . !/ . 4 . 4 4
disciplines. A ceux-ci, j’en ai ajouté plusieurs de ma création, ¢laborés

P ) ) ]| P 5
au cours de ma pratique.



Les objectifs de I’education

Aider mon enfant a étre heureux, maintenant et plus tard. ..

Nous nous accorderons tous pour dire que nous voulons étre
heureux dans notre vie. Et si nous aimons notre enfant, nous voulons la

A .
méme chose pour lui.

Nous pourrions résumer les objectifs de I’¢éducation en ces quelques

mots:

1. aider mon enfant a étre un enfant heureux et équﬂibré main-

tenant; et

2. Taider a devenir un adulte autonome, mature et heureux plus
tard.

Nous atteindrons ces objectifs en aidant notre enfant a acquerir
\ / . . / .
a développer certaines habiletes fondamentales, correspondant au bien-
etre personnel, interpersonnel et matériel. Voici une liste de ces éle-
ments qu’il sera opportun de voir I’enfant posseder, en plus d’une bonne

santé et d’une intelligence normale :

* une bonne connaissance de sa langue maternelle et une capacite

d’expression adequate ;

* une connaissance progressivement plus approfondie et imme-
diate de lui-méme et de son vecu personnel, de ses états inte-

rieurs;
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* une philosophie de la vie réaliste et constructive ;
* une vision saine et constructive de lui-méme ;

4 . e . ! .
* des eémotions positives, adaptees et adaptatives ;

* des fagons constructives de communiquer, de s’affirmer, de
4 . ) . \ \ . .
negocier, d’arriver a des arrangements a satisfaction mutuelle ;

* la capacite de s’ouvrir aux points de vue et aux émotions des
autres et d’exprimer les siens ;

* des maniéres réalistes et constructives de faire face aux événe-
ments et aux circonstances rencontres ;

* des fagons approprices de se motiver et de gérer de maniere
autonome ses propres activités, et au premier chef ses activites
sur le plan de la formation et des é¢tudes.

... Et m’aider a étre heureux avec mon enfant.

En plus de désirer aider notre enfant sur les points que nous venons
d’énumeérer, nous désirons également nous sentir bien nous-mémes
a I'intérieur de notre tache éducative. Nous souhaitons que notre vie
familiale et nos communications soient harmonieuses, que notre vie
ensemble soit une occasion de joie et d’épanouissement pour nous aussi
(le ou les parents)... Nous desirons le bonheur pour nous ¢galement,
quoi !

Saine vision de soi, amour, calme, sérénite, joie de vivre, émotions
douces, accueil, ¢coute, chaleur, respect, partage, bonne entente, harmo-
nie, croissance, ¢panouissement personnel, autant de mots qui corres-
pondent a ce que nous espérons retrouver dans notre milieu de vie,
autant de reéalités qui nous permettent de gotiter un peu plus ce que
nous appelons le bonheur. Nous verrons dans les pages qui suivent de
nombreux moyens concrets pour atteindre ces objectifs de bonheur
personnel.



