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« Un régal, cet ouvrage, il vous fera voir la vie autrement. ..
Awvec le sourire en ﬁziz‘ !'»

Francois Berléand

« La pensée positive est ['une des clés de la réussite.
Ce petit livre vous aidera a aller droif au but. »

Jean-Pierre Papin
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INTRODUCTION

Ce lundi, comme bien souvent le lundi au retour de congés,
je prends le RER tranquillement... Enfin, tranquillement,
apres avoir couru avec mon fils jusqu’a I’école, puis avoir sprinté
jusqu’au quai pour attraper le train de 8 h 39 et arriver a 'heure
a ma réunion. Oui, le 8 h 39, celui dont je découvre qu’il vient
d’étre annulé... Je trépigne et m'agace quand le train suivant
arrive enfin. ] éprouve alors les plus grandes difficultés a monter
dedans et, une fois que j’y suis parvenue, je me sens comme une
sardine dans une boite, promise a une promiscuité dérangeante
aupres de mes compagnons d’infortune.

A cet instant, une onde de choc me traverse et, comme environ
90 % des usagers, je soupire, leve les yeux au ciel, ressasse la
situation et rale !

Et puis sfp, je suis en train de coécrire un ouvrage qui me
passionne sur P'optimisme bienveillant, je ne peux continuer a
riler et a ressasser des pensées négatives.

Je m’arréte, jobserve, j'écoute... et jentends mes voisins se
plaindre de la RATP, de la pluie, de leur travail, de la maitresse,
du gouvernement, du systéeme scolaire, bref, de zouzr ! Mais
pourquoi ?

Les Francais ont une réeputation
de raleurs
Le Frangais (voire pire, le Parisien) a la réputation d’étre rileur

et pessimiste. S'agit-il la d’'un french bashing gratuit ou du reflet
de la réalité ?
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De nombreuses études soulignent que cette représentation du
Francais raleur n’est pas que le fruit d’'une imagination débor-
dante, ancrée dans un inconscient collectif planétaire.

Ainsi, les touristes européens pergoivent les Francgais comme
des étres malpolis, arrogants, prétentieux et, surtout, raleurs'.

Les Francais eux-mémes sont bien conscients que le sport
national qui consiste a « raler » est une discipline dans laquelle
se distingue la nation au grand complet. En effet, 93 % des
personnes interrogées déclarent que les Francais ralent souvent
ou trés souvent?.

Parmi les grands « raleurs » du monde entier, la France se
retrouve sur la plus haute marche du podium, avec 72 % des
VOIX.

Un petit clin d’ceil a la gent féminine

En analysant les résultats de cette étude, nous avons obtenu une petite satisfaction
personnelle : pour les sondés, ce sont les personnes dgées, les hommes, puis les
jeunes qui ralent le plus.

Les femmes n’arrivent qu’en quatriéme position.

A la question « Pourquoi rilez-vous ? », les réponses suivantes
sont éloquentes :

* « Il faut raler dans la vie sinon on se laisse marcher dessus. »
* « Clest dans mon tempérament. »
* « Ca me fait du bien/¢ca me détend. »

Sivous vous reconnaissez dans une ou plusieurs de ces réponses,
ce livre devrait vous ouvrir de nouvelles perspectives...

1. Etude Travelzoo (2014).
2. Etude Opinionway (mai 2010) réalisée pour la MAAF auprés de 1 005 personnes de

plus de 18 ans, représentatives de la population francaise.

Cultivez I'optimisme
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Un contexte propice au pessimisme

En bons cocardiers que nous sommes, 'envie est forte de justi-
fier nos comportements en arguant que les Francais, eux, sont
réalistes et que la situation actuelle en France est peu propice a
l'optimisme.

Nous sommes confrontés a des situations que nous aurions
préféré éviter : pollution, crise économique, paupérisation de la
société, attentats...

Quand bien méme souhaiterions-nous ne pas demeurer focalisés
sur ce type d’informations qu'il serait impossible d’y échapper
tant les médias relaient toujours plus d’informations négatives.
En effet, cela fait davantage le buzz que celles qui portent sur
les bonnes actions du quotidien et les bonnes nouvelles. Les
médias ont donc un role prépondérant quand il s’agit d’entrete-
nir la morosité ambiante.

Cependant, il en va de méme dans d’autres pays, et force est de
constater que cest pourtant la France qui conserve la palme du
pessimisme.

La France, championne du pessimisme

Le moral des Francais est au plus bas depuis plusieurs décen-
nies, avec seulement 29 % d’optimistes®.

La France, avec une vision de I'avenir empreinte de défiance?, est
la deuxieme nation la plus pessimiste du monde. Les Francais
ne sont que 43 % a se déclarer « heureux » ou « trés heureux »,
contre une moyenne de 70 % dans l'ensemble des pays étudiés.

3. Sondage Ifop (2014).

4. Etude annuelle de BVA-WIN (2014) : barométre international de la confiance en
l'avenir réalisé auprés de plus de 40 000 personnes de 65 nationalités.

Introduction
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Cette tendance se répete chaque année : les Frangais demeurent
parmi les plus pessimistes, souvent beaucoup plus que les
citoyens de pays dont le contexte socio-économique est bien
moins favorable, voire au sein desquels les conflits font rage

(Irak, Niger...).

Ces champions du pessimisme le sont tout autant en ce qui
concerne la consommation de psychotropes (antidépresseurs,
anxiolytiques, etc.) et le chiffre d’affaires issu de la vente d’an-
tidépresseurs a été multiplié par 6,7 entre 1980 et 2001°. La
dépression et le burn out sont d’ailleurs devenus des phénomenes
de société.

Le déclin du sentiment de bonheur en France nest pas une
fatalité ; nous sommes convaincues que l'optimisme bienveillant
est une des clefs qui peut permettre d’inverser cette tendance.

Le cheminement, parfois long et difficile, vers le bonheur se doit
d’étre réalisé individuellement et collectivement. Ensemble,
apportons notre pierre a 'édifice d'un bien-étre partagé : rejoi-
gnons les rangs des optimistes bienveillants !

C’est ce que nous vous proposons dans cet ouvrage qui, nous
'espérons, sera pour vous un compagnon de route, un allié
précieux que vous déciderez de rouvrir de temps a autre.

Le premier volet nous permet de faire un tour d’horizon de la
théorie qui existe sur le sujet, notamment issue des enseigne-
ments de la psychologie positive, tout en I'agrémentant d’anec-
dotes piochées dans nos vies personnelles et professionnelles.
Puis, nous nous attachons a démontrer tout ce que l'optimisme
peut vous apporter, a vous et a ceux qui vous entourent. Enfin,
dans un troisitme volet, nous vous proposons des exercices
simples et pratiques, qui vous permettront de cultiver l'opti-
misme et la bienveillance dans votre vie quotidienne.

5. Elise Amar et Didier Balsan, « Les ventes d’antidépresseurs entre 1980 et 2001 »,
Etudes et résultats, n° 285, Drees, janvier 2004.

Cultivez I'optimisme
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Si le terme « optimisme » fait partie du langage courant, nous
avons tous notre propre interprétation de ce qu'il signifie. Clest
pourquoi il nous semble indispensable de clarifier la définition
que nous en retenons dans cet ouvrage.

Cela implique tout d’abord de décortiquer des dizaines de
définitions, toutes valables, bien que différentes. En effet, de
la sagesse populaire aux ouvrages qui existent sur le sujet, tout
le monde y va de sa définition personnelle de I'optimisme, et
toutes peuvent se justifier.

ous nous intéresserons ensuite a la vision de loptimisme tel
N t te al de 1

que le caractérise la psychologie positive, et nous arréterons sur
ce qu’il nest pas, car cette notion est trop souvent galvaudée.

Nous verrons également que la bienveillance constitue une
ualité intrinseque que 'optimiste s’évertue a cultiver, tant pour

b
lui-méme que pour les autres.

Enfin, nous expliciterons les vertus de loptimisme sur trois
domaines clés de I'épanouissement personnel que sont la santé,
la performance et le bien-étre.

Dans cette partie, vous trouverez non seulement de la théorie,
mais également des anecdotes du quotidien et des premiers
leviers pour développer 'optimisme.

Partie 1. Les vertus de l'optimisme

17
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CHAPITRE 1

TOUR D'HORIZON
DE L'OPTIMISME

« Tourne-toi vers le soleil et [ombre sera derriére toi. »

Proverbe maori

Au programme

* Sagesse populaire, définition officielle et citations illustres
* Quand la psychologie positive définit I'optimisme

* Cequen'est pas l'optimiste

* Enrésume, I'optimisme est une facon de voir le monde

Sagesse populaire, definition officielle et
citations illustres

Sivous interrogez des gens dans la rue sur ce quest l'optimisme,
les réponses refléteront une attitude positive et enthousiaste, un
état d’esprit ou tout est possible, voire une authentique joie de
vivre.

Clest d7ailleurs ce que traduisent les nombreuses expressions
que nous utilisons au quotidien pour évoquer cet état d’esprit :
« voir le verre a moitié plein », « il n'y a pas de tant pis sans tant
mieux », « 2 quelque chose malheur est bon », « apres la pluie,
le beau temps », etc.
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En consultant le Larousse pour obtenir une définition « offi-
cielle », nous constatons combien cette derniere est proche de
la représentation collective que nous avons de l'optimisme :
« Doctrine philosophique d’apres laquelle le monde est bon et
le bien tient plus de place que le mal. Disposition d’esprit qui
incline a prendre les choses du bon cé6té. Confiance dans 'issue
favorable d’une situation. »

Une visite chez le dentiste

Elodie était une jeune dentiste fraichement dipldmée qui souhaitait ouvrir
un cabinet a proximité de la ville dans laquelle elle résidait avec son conjoint.
Seulement, la région hébergeait déja beaucoup de praticiens.

Alors qu’Elodie aurait pu se dire qu’il n’y avait pas de place pour un nouveau
cabinet sur un marché déja saturé, elle préféra penser que, s'il y avait déja
beaucoup de cabinets, c’est qu’il y avait de la demande !

Aujourd’hui, Elodie s’est constitué une clientéle réguliére et son cabinet prospére.

De nombreuses personnalités ont également contribué a la
définition du terme par des citations intéressantes qui nous
frappent, nous inspirent et, parfois, nous amusent.

Pour commencer, faisons un petit détour de l'autre c6té de la
Manche, avec Winston Churchill, réputé pour son optimisme :
« Un pessimiste voit la difficulté dans chaque opportunité, un
optimiste voit 'opportunité dans chaque difficulté. »

Nous pouvons aussi nous intéresser a ’historien et homme poli-
tique francais du x1x¢ siécle Frangois Guizot qui propose une
définition qui compléte celle de Churchill : en disant que « le
monde appartient aux optimistes, les pessimistes ne sont que
des spectateurs », il considére que, non seulement l'optimiste
voit les opportunités, mais en plus il sait les saisir pour passer
a l'action.

Cultivez I'optimisme
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Quand la psychologie positive definit
'optimisme

A la fin du xx¢ siecle, environ 5 % des études dans le domaine de
la psychologie portent sur le positif (épanouissement, bonheur),
tandis que 95 % s’intéressent au négatif (dépression, troubles
psychologiques). Ainsi, on traite les dépressifs pour qu’ils
cessent de 1’étre, mais pas pour qu'ils deviennent heureux : alors
qu’ils sont au niveau — 5 du bonheur, on vise a les faire passer
au niveau 0.

En 1998, Martin Seligman, alors président de 1’Association
américaine de psychologie, annonce : « Nous ne devons pas
seulement guérir des malades. Notre mission est plus large :
nous devons tenter d’améliorer la vie de tous les individus. »
Ainsi nait la psychologie positive, qui traite évidemment
beaucoup de 'optimisme... et ne vise donc pas le niveau 0 du
bonheur, mais le niveau + 5!

Les trois criteres qui définissent I'optimisme

Martin Seligman définit Uoptimisme selon trois critéres, que
nous allons détailler et illustrer a travers 'exemple concret de
Martin et Olivier.

Ter critére : interne/externe

Lorsqu’il est confronté 4 un événement positif, l'optimiste a
tendance a s’en attribuer le mérite (cause interne). En revanche,
il pense exactement l'inverse des lors qu'il sagit d’événements
difficiles (cause externe).

6. Shawn Achor, Comment devenir un optimiste contagieux, Belfond, 2012.

Chapitre 1. Tour d'horizon de l'optimisme | 21
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Martin et Olivier sont en recherche d’emploi depuis quelques mois. lls sont tous
les deux candidats sur un poste et passent avec succés deux premiers entretiens.
lls ne sont plus que trois candidats en lice au moment du dernier entretien. A
la suite de celui-ci, Martin et Olivier apprennent que leur candidature n’est pas
retenue.

Martin est plutét pessimiste. |l pense : « Pas étonnant gu’ils ne m’aient pas pris,
j'ai vraiment été mauvais lors du dernier entretien. »

Olivier est plutét optimiste. Il pense : « Il y avait sans doute un candidat avec
un meilleur CV pour ce poste... ou alors quelgu’un a été parachuté grace a un
piston, ¢a arrive parfois ! »

2¢ critére : permanent/temporaire

Lorsqu’il est confronté a un événement positif, l'optimiste a
tendance a penser que ses effets seront permanents. En revanche,
confronté a un événement difficile, il pense que ses effets seront
temporaires.

Ainsi, Martin aura tendance a penser : « Je ne suis vraiment pas au niveau et les
recruteurs le sentent bien. Je n’arriverai jamais a décrocher un emploi qui me
plaise... »

Tandis qu’Olivier pensera plutét : « C'est dommage, car ce poste me plaisait,
mais ¢a ne se passera pas toujours comme ¢a... La prochaine fois sera sans doute
la bonne ! »

3¢ critére : général/spécifiqgue

Lorsquil est confronté a un événement positif, l'optimiste
a tendance a penser que ses effets vont s'étendre aux autres
aspects de sa vie (général). En revanche, confronté a un événe-
ment difficile, il pense qu'il est spécifigue a une situation donnée.

Ainsi, Martin aura tendance a penser : « Je suis incapable de trouver un travail...
A tous les coups, Amélie va trouver que je suis un raté et elle va me quitter. »

Cultivez I'optimisme
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Tandis qu’Qlivier pensera plutbt : « Certes, je n'ai pas décroché ce boulot, mais
au moins je suis heureux en amour ! »

Lorsqu’il est confronté a un événement positif, 'optimiste s’en attribue le mérite
(interne), pense que ses effets sont permanents et vont s’étendre aux autres
aspects de sa vie (général). En revanche, il pense exactement lPinverse des
événements difficiles : ils ont une cause externe, sont passagers et spécifiques a
une situation particuliére.

Si notre pessimiste de Martin décroche finalement I'emploi gu’il convoite, il
se dira sans doute : « lls ont d0 m'embaucher parce qu’il n’y avait pas d’autre
candidat. Pourvu gue je ne les décoive pas avant la fin de la période d’essai... Et
puis, ca n'est pas tout d’avoir décroché un boulot, je sens que je vais avoir du mal
a trouver un logement correct a proximité. »

Tandis que notre optimiste d’Olivier se dira: « J’ai décroché cet emploi parce que
je suis compeétent ! lls ne regretteront pas de m’avoir fait confiance, je sens que
je vais me plaire dans cette entreprise... Je n’ai plus gqu’a trouver un appartement
sympa a proximité, ce qui ne devrait pas étre bien compliqué. »

Un optimisme protéiforme

Dans son livre intitulé Comment étre heureux et le rester, Sonja
Lyubomirsky (directrice du laboratoire de psychologie positive a
I'Université de Californie) distingue trois formes d optimisme :

1. loptimisme minimal qui consiste a penser que la vie est faite
de hauts et de bas mais que l'on finit toujours par s'en sortir ;

2. loptimisme faible qui incite a un comportement constructif
dans une situation donnée (par exemple lorsque l'on postule
pour un emploi) ;

3. loptimisme fort qui engendre un sentiment plus général (on
se sent fort, plein d’énergie, capable d’accomplir ce que l'on

Chapitre 1. Tour d'horizon de I'optimisme ‘ 23
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souhaite. Comme les Anglais le disent de maniére imagée :

« 'The sky is the limit »).

Telle mére, telles filles ?

Marie a 45 ans, elle a deux filles : toutes trois ont un caractéere trés différent et
incarnent chacune une forme d’optimisme.

Alors qu’une infortune frappe cette famille avec la perte d’emploi du pére, Marie
se morfond : « Comment va-t-on y arriver avec mon seul salaire ? Cest une
catastrophe, je crains le pire, dire que nous n’avons pas fini de payer les traites
de la maison... Enfin, c’est toujours trés compliqué pour nous, il nous arrive
toujours des tuiles mais a la fin, on s’en sort toujours. »

Ce a quoi I'ainée répond que toute la famille va s’y mettre pour repérer les
annonces intéressantes, refaire un curriculum vitae et des lettres de motivation...
Et la cadette s’embrase en voyant une opportunité pour son pére de gagner plus
d’argent et de faire autre chose car il commencait a se lasser !

Vous l'aurez compris de vous-méme : dans cette famille, les trois formes de
I'optimisme sont représentées.

Ou vous situez-vous aujourd hui ? Et quel est votre objectif ?

Si vous lisez cet ouvrage, il est probable que vous souhaitiez
développer votre optimisme. Nous allons vous accompagner sur
ce chemin et vous donner des clefs qui vous permettront d’at-
teindre votre objectif... et, qui sait, de le dépasser ?

Ce que n'est pas l'optimiste

Pour compléter la définition de 'optimiste et éviter les erreurs
d’interprétation, nous vous proposons de réfléchir également a
ce qu'il nest pas.

Cultivez I'optimisme
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L'optimiste n'est pas une personnalite
narcissique

Dans la définition de la psychologie positive, il ne faut pas
perdre de vue que, si loptimiste associe les événements favo-
rables a des facteurs qui lui sont propres, il ne sen attribue pas
pour autant le mérite exclusif, au détriment des contributions
extérieures.

Une telle approche n'apporterait rien de bon, ni pour I'individu,
ni pour la société.

Un barreur un peu trop stir de lui

Stéphane est le barreur d’un équipage d’aviron. Sa fonction principale est de
diriger le bateau et de motiver les rameurs.

A lissue d’une compétition acharnée, I’équipage remporte la victoire. Stéphane
est tellement sOr de lui gu’il s’exalte un peu trop et semble s’attribuer tout le
mérite de la victoire.

Le mois suivant, il aborde une nouvelle compétition, convaincu qu’il va renouveler
« son » exploit. Quelle déception lorsque I'équipage n’arrive gu’a la quatriéme
place !

Démotiveés, les rameurs n‘ont pas donné le meilleur d’eux-mémes. Si Stéphane
avait valorisé sincérement I'équipage au complet (sans pour autant sous-estimer
sa propre contribution), I'équipe aurait certainement obtenu un meilleur résultat.

Il nous semble donc essentiel que 'optimisme demeure bien-
veillant, comme nous le verrons au chapitre suivant.

L'optimiste n'est pas quelqu’un qui ne se remet
jamais en question
Si Toptimiste associe les événements négatifs a des facteurs

externes, cela ne 'empéche pas d’assumer ses échecs et de cher-
cher 4 s'améliorer.

Chapitre 1. Tour d'horizon de I'optimisme
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Il ne sagit donc pas de faire la politique de l'autruche, mais
de savoir accepter lerreur (de soi-méme ou des autres), avec
indulgence, de telle sorte que la persévérance ne vire pas a
l'obstination.

Une citation inspirante de Nelson Mandela peut ici nous
donner a réfléchir. Rappelons que ce dernier, pendant vingt-
cinq années d’emprisonnement, aurait eu toutes les excuses
pour perdre espoir : « I never lose. I either win or learn. I am
fundamentally an optimist’. »

Mandela illustre ici un des piliers de l'optimisme : ne pas voir
I'échec comme une fin, mais accepter de se remettre en ques-
tion pour en tirer des enseignements qui nous permettront de
faire mieux la fois suivante.

L'optimiste ne vit pas dans le déni

Etre optimiste n'est pas une injonction et ne signifie surtout
pas qu’il faut refuser les émotions négatives : il est normal de
se sentir parfois envahi par des pensées pessimistes, par des
impressions ou des sentiments négatifs.

Etre optimiste, cest aussi saccorder le droit d’étre triste et
accueillir toutes ses émotions afin d’éviter d’adopter un « opti-
misme de facade » décrit par Alain Braconnier comme une
« digue psychique plus ou moins consciente pour se défendre
contre le pessimisme ». En effet, cette digue, qui risque de
céder un jour, sert souvent a cacher un pessimisme profond : ne
confondons pas « faire face » et « faire semblant ».

7. « Je ne perds jamais. Soit je gagne, soit japprends. Je suis fondamentalement
optimiste. »

8. Alain Braconnier, Optimiste, Odile Jacob, 2013.
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Loptimiste n'est pas un disciple de Pangloss

Candide ou I’Optimisme est un conte philosophique de Voltaire. Pangloss y est
le précepteur de Candide, professeur de « métaphysico-théologo-cosmogo-
nigologie » et philosophe optimiste un peu niais. Modéle de Candide tant que
celui-ci n’a pas été confronté a la vraie vie, il répéte sans cesse que « tout est
pour le mieux dans le meilleur des mondes possibles »... et cela, méme lorsqu’il

n’y croit plus lui-méme.

Emile Coué a inventé une méthode qui vise a soigner des
troubles psychiques par l'autosuggestion. En substance, la
« méthode Coué » consiste a envoyer a notre subconscient des

- . . . . ’ .
pensées positives, en pariant sur le fait queelles deviendront
ainsi réalité.

Nul doute que cette méthode, pourtant souvent dévoyée ou
. , s ~ . b b 1
caricaturée, peut se révéler trés efficace, dés lors quion l'utilise
« raisonnablement ». A l'exces, elle peut conduire au déni pur

et simple.

Si vous courez un semi-marathon et que vous doutez de vous
pendant la course sur les derniers kilometres ou pendant I'en-
trainement, l'autosuggestion peut vous aider ; en revanche, si
vous n'avez jamais enfilé de baskets de votre vie, n’'imaginez pas
que l'autosuggestion vous permettra de finir en téte du mara-
thon qui a lieu demain...

Loptimiste pourra donc utiliser la « méthode Coué » a bon
escient, mais elle ne constitue pas selon nous la clef de votte
d’un optimisme stable et durable.

Etre optimiste, ca n’est pas étre trop sdr de soi au point de s’attribuer tout le
mérite des réussites collectives, ni refuser de se remettre en question, ni faire la
politique de l'autruche face a un événement négatif.

Attention a ne pas confondre IP'optimisme avec la vision caricaturale que I'on en
donne parfois !

Chapitre 1. Tour d'horizon de I'optimisme
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Enrésume, 'optimisme est une facon
de voir le monde

Les optimistes sentendent souvent dire qu'ils sont naifs et que

mieux vaut voir les choses telles quelles sont vraiment.

Pourtant, ce que les choses sont « vraiment » est une notion tres

subjective !

Imaginons que, samedi matin, vous ayez hésité a aller faire le marché... et ayez
finalement décidé de passer a la banque signer quelques papiers. Tandis que
vous attendez dans la salle d’attente, un homme cagoulé fait irruption avec une
arme, dans I'intention de réaliser un hold-up. Assez vite, il panigue et tire un coup
de revolver ; vous recevez la balle dans le bras. homme s’enfuit alors et il est
capturé par la police.

Question : estimez-vous que vous avez eu de la chance, ou pas ?

Lorsque I’on pose cette question a une assemblée, il est amusant de voir gu’il n’y
a pas une réponse qui 'emporte sur l'autre. Certains s’estiment chanceux de s’en
sortir avec une blessure superficielle et une histoire originale a raconter, tandis
que d’autres s’estiment malchanceux de ne pas avoir choisi d’aller plutét faire le
marché et d’avoir recu dans le bras la seule balle qui ait été tirée.

Etre optimiste, cest une facon de voir le monde qui nous
encourage a ne pas ignorer les problemes, mais a ne pas nous y

complaire non plus !

En effet, qu’ils soient positifs ou négatifs, nous navons pas
toujours la main sur les événements auxquels nous sommes
confrontés... En revanche, nous sommes toujours libres de

choisir la fagon dont nous y réagissons.

Cultivez I'optimisme
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L'ESSENTIEL DE CE CHAPITRE

L’'optimisme est une disposition d’esprit qui incite a prendre les choses du
bon c6té. En voyant les opportunités plutét que les difficultés, 'optimiste
sait se saisir des bonnes occasions pour passer a I'action.

Lorsgu’il est confronté a un événement positif, 'optimiste a tendance a
s’en attribuer le mérite et a penser que ses effets sont permanents et vont
s’étendre aux autres aspects de sa vie. En revanche, il pense exactement
'inverse des événements difficiles : ils ont une cause externe, sont
passagers et localisés.

Il existe trois formes d’optimisme : Poptimisme minimal (qui consiste a
penser que la vie est faite de hauts et de bas mais que I’on finit toujours par
s’en sortir), 'optimisme faible (qui incite a un comportement constructif
dans une situation donnée) et I'optimisme fort (qui engendre un sentiment
plus général : on se sent capable de tout).

Attention a ne pas avoir une vision caricaturale de I'optimisme : il ne s’agit
pas de faire la politique de I'autruche lorsque ¢a va mal, de refuser de se
remettre en question ou d’étre imbu de soi-méme.

Etre optimiste, c’est avant tout une facon de voir le monde qui nous
encourage a hous focaliser sur les opportunités, sans ignorer les difficultés
mais en affrontant les problemes de maniére constructive.

Chapitre 1. Tour d'horizon de I'optimisme
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