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La force de 'optimisme

Quand les enthousiastes font bouger le monde

Yves de Montbron

Professeur a ESCP Europe
Consultant en management (manager-positif.com)
Secrétaire de la Ligue des Optimistes de France (LigueDesOptimistes.fr)  yigus aem optimistes de Frames
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Bonne année !
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De quoi parle-t-on ?

* Qu’évoque pour vous le terme « optimisme » ?

« A quoi reconnaissez-vous un individu « optimiste » ?

CE QUE LE PERE CE QUE L'ENFANT CE QUE LA MERE
PERCOIT PERCOIT PERCOIT

|| CE QUINOUS ARR
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Le probleme c’est pas le probléme.
Le probléme c’est ton attitude face au probléme.
Tu comprends ? o= Jack Sparrow




« Un pessimiste voit la difficulté F%JJ;}m}fme . O(V'IL 7 a’;fﬂfg
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« Quel dommage que l'optimisme
soit si souvent confondu

avec sa caricature ! »

Eric-Emmanuel Schmitt

Un regard neuf sur I'opt

y
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« C'est finalement au plus fort de I'hiver
que j'ai compris qu'il existait en moi
un invincible printemps »

Albert Camus, Le mythe de Sisyphe

~ Optimiser (v. trans.) :
- Permettre d'obtenir le

b

" par une acl
Améliorer. =
Utiliser au.

OPTIMISME :
« Attitude qui conduit a appréhender
les incertitudes et les difficultes
du monde d'une maniere a la fois

positive et active ».

L’optimiste au jour le jour...

1. Pergoit en priorité ce qui va bien

2. S’attend de préférence au meilleur

3. Fait confiance au pouvoir de la volonté et de I’action




L’optimiste au jour le jour...

1. Pergoit en priorité ce qui va bien

&

La réussite sourit a ceux
qui font les choses

avec passion,

pas avec raison |

- Jack
Welch

L’optimiste au jour le jour...

2. S’attend de préférence au meilleur

« Je préfere vivre en optimiste
et me tromper,

que vivre en pessimiste

pour la seule satisfaction
d’avoir eu raison »

Milan Kundera
L’insoutenable légéreté de I'étre




L’optimiste au jour le jour...

3. Fait confiance au pouvoir de
la Volonté et de I’Action

« L’optimisme est une forme de courage
qui donne confiance aux autres

et mene au succes. »

Lord Baden-Powell

L'optimisme au quotidien

Comment nous expliquons les choses...

« La base de I'optimisme

ne réside pas

dans des affirmations positives

ou des images de victoire,

mais dans la fagcon dont on explique
les événements »

Prof. Martin Seligman
Fondateur de la Psychologie Positive




L'optimisme au quotidien

Comment nous expliquons les choses...

POURQUOI
C'EST ARRIVE ?

POUR COMBIEN
DE TEMPS ?

JusQu'ou ?

C'est moi
la cause !
.0.

Cava
durer!

O
O

ontamination
globale !
.‘.

Ce sont les
Circonstances-!

C'est
temporaire

Ca reste
localisé !

" 9’ ‘

Quand le pessimiste échoue...

C'est moi
la cause !
AJ
Cava
durer!
O
J
ontaminatio
globale !
A

Ce sont les

irconstancesy
Q

POURQUOI
C'EST ARRIVE ?

C'est
temporairg)!

POUR COMBIEN
DE TEMPS ?

JusQu’ou ?

Careste
localisé !

G
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Quand I'optimiste échoue...

POURQUOI
C'EST ARRIVE ?

POUR COMBIEN
DE TEMPS ?

JusQu'ou ?

C'est moi
la cause !

.‘.
Cava
durer!
O

ontamination
globale !
.‘.

Ce sont les
irconstances-!
O.'
C'est
temporaire
Qy,
Careste
localisé !
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Quand I'optimiste réussit...

C'est moi
la cause !
A
ga va C'eS'[
durer! temporaire!
O o
ontaminatio
globale !
..

Ce sont les

circonstancesy
Q

POURQUOI
C'EST ARRIVE ?

POUR COMBIEN
DE TEMPS ?

JusQu'ou ?

Careste
localisé !

G




Quand le peSSimiSte réussit... Définition de I'optimisme et du pessimisme selon les

explications apportées aux événements positifs et négatifs

STYLES EXPLICATIFS
' . Ce sont les . .
PS)U RQUOI , Ica:iztur;:" Pessimiste Optimiste
C'EST ARRIVE 7 » : 0. Echec Succes Echec Succes
Locus de Interne Externe Externe Interne
POUR COMBIEN causalits
urer!
DE TEMPS ? _ Stable Instable Instable Stable
e Stabilité
JusQu'ou 2 ontamination Globalité Global Spécifique Spécifique Global
lobale ! localisé !
g &

(d’apres M Seligman, 1994)

« Un optimiste ne refuse jamais

Pourquoi est-on optimiste ?
de voir le coté négatif

Disposition ou acquisition...

de la vie ;
il refuse simplement
de s'attarder dessus »

Alexander Lockhart




Pourquoi est-on optimiste ?
Trois fagons d’aborder la question :

Un biais cognitif

Pourquoi est-on optimiste ?
Trois fagons d’aborder la question :

- Un biais cognitif

- Un trait de caractére

Pourquoi est-on optimiste ?
Trois fagons d’aborder la question :

Un biais cognitif

Un trait de caractére ;¢.©g.,--
'} o

Une attitude mentale > *

Test d’Orientation Vitale

Le « Test d'Orientation Vitale » (Life Orientation
Test) a pour but d'évaluer le niveau général
d'optimisme naturel d’un individu.




Optimisme - Pessimisme
des pensées aux comportements

e LES OPTIMISTES : leurs attentes positives envers
I’avenir les conduisent a :
- Affronter les problemes,
- Fournir des efforts,
- Persévérer, surmonter I'échec, etc.

e LES PESSIMISTES : leurs attentes négatives envers
I’avenir les conduisent a :
- Temporiser et hésiter,
- Fuir ou nier,
- Quitter ou abandonner, etc.

« L'optimisme n’est rien d’autre, finalement,
qu’une confiance a priori envers l'existence,
associée a la conviction qu’en cas de menace

ou de déception, on saura réagir. »

Christophe André,
psychiatre et auteur

« En France,
Si les pessimistes volaient,
il ferait nuit »

Michel Audiard

N End of Year Survey
- Enguibte interrationsle mavee dans %1 pays 'ﬁ1
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La France plus gue jamais champlonne du
monde du pessimisme
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== La France, championne d'Europe du
pessimisme

e Nionde

== [LaFrance, championne d'Europe du
pessimisme
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e Nionde

== La France, championne d'Europe du
pessimisme
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Source : Capital février 2014

Se Nionde

== LaFrance, championne d'Europe du

pessimisme

« Les Francais vivent
presque comme les
Allemands et semblent
crier avant d'avoir mal »

Véronique Langlois,
cofondatrice de FreeThinking

e Nionde

== LaFrance, championne d'Europe du

pessimisme

« Les Frangais ne s'en sortent
pas si mal, mais on les sent
au bord du gouffre.

C'est ce pessimisme qui est en
train de perdre la France,
plus que la réalité de la crise »

Amandine Lama
Ipsos
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Sondage. Le moral des Frangais au plus
bas depuis 20 ans
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Economie : les Francais plus
pessimistes que les Palestiniens
=

Avenir economicuie: les 7 pays les plus pessimistes
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Economie : les Francais plus
pessimistes que les Palestiniens
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wu sum e wes Une étude internationale pointe la
morosité absolue avee laguelle les Frangais
considérent la situation du pays et son avenir.
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L'indicateur mondial de confiance économique : un regain de
«% confiance mondial que I’on ne retrouve pas en France
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L'indicateur mondial de confiance économique : la France,
«= pays le moins optimiste sur le plan mondial en 2015
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Les Frangais toujours champions du oD
monde du pessimisme -\S\\\“”ﬂ
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Le cabinet Pew Research Center a sondsd we quarantane de pays a
travers le monde La France se situe parmi les pays dont les habitants
sant les moins optimistes sur leur avenir,
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Dans les 12 prochains mois, comment pensez-vous
que la situation économique de votre pays va évoluer ?
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Quand les enfants d’aujourd’hui seront adultes, pensez-vous - . . .
u’ils seront mieux ou moins bien lotis financiérement que .
quils seront q Tragique, inquiétante, triste:
. ] o -
I'année 2015 vue par les Francais
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Perception de I'année 2015 pour la France p g

économique

Dirlez-vous que cette année 2015 a été pour la France .. Penser-vaus gue 2016 sera pour la France wne année..

5/T Mauvaise année : 5/T Banne année

19% _
el i D prosprite
Une trits bonne annde {NSP) é-l:!:lm:lmique

Une tris mauvaise 1% bl 3%

Une asser bonng année

anfe
B 18%
Semblable 3 Da difﬁl:.ultés
cette année dconomigues
51% 455
Une assez mauvaise
annde
51%

Enquéte Odoxa, 27 décembre 2015

Enquéte Odoxa, 27 décembre 2015
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Jacques Attali a encore
frappé. L'économiste livre
ses predictions pour 2016 et
ce n'est pas rassurant

C'est devenu une habitude. chague annde. Jacques Aftali y va de ses prédictions.
Toujours catastrophiques - ou presque - les visions de ce Nostradamus des temps
madernes n‘annoncent nen de bon pour Fannée 2016

En vrac, Jacques Attali voil de nouveaux atbendats terroristes, d'une amplaur
defiant lmagination, des conflits qui vonl probablement Saggraver, une nouvells

JLEST TERRIBLE, - FLGUREZ-VOUS
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Perception de I'année 2015 pour la France

Une triss banne année

Une trés mauvaise 1%
année Une asser bonne année
0% 8%

Perception personnelle de 'année 2015
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z= La France, championne d'Europe du
pessimisme
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Et vous, qu’en pensez-vous ?

* Cherchez des exemples de bonnes nouvelles,
d’informations positives, de raisons de voir
I’avenir avec confiance...

* Que diriez-vous a un étranger pour mettre en
avant les points forts de notre pays, de notre
région ?




L’espérance de vie a presque doublé au cours du 20¢ siécle

Ewlatien d¢ Pesplrance dé vie ) L naissante (2013)

FEMMES
B85 ans

HUMMES

78.T ans
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Evolution du revenu brut des ménages de 1990 a 2010

Evolution du PIB par habitant de la France, 1950-2011
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Xavier Niel : «La France, morte ? Il y a peu
de pays ou il se passe tant de choses»

Pour Xavier Mlal, bs forsdatwur de Fres, s France regorga de Bil} Gates an
puiskancs. Tl reviant e ks ralsoss da son investissemant dans la halle
Freyasinet & Paris gud sccusillers un millier de slar-up

5Megabytes...$120000 128 Megabytes
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La moitié des jeunes Francais
voudraient créer leur entreprise

La maithd des jesnes Francals de 18 & 24 ans ont exrcie de evder leer peopre
entroprise ot 13% Jentro cux ond pour colla un profet com

fietsrmmont rlus probserite g ches Nenpemtbin de B prgral

Aol parue dimancke

147

* -
- < ¥y =% :‘ B
{¥+  Croissance; Bolirse, confia

Exncoemos 50% des £8-24 ans répondcan = i b quiscioe
i g e g [ peosibi I = rad T
. st -&-dire de cnber vokre progee eotreprise?s, confre 5%
ile des Frangals, sslon b baromitre de o sockid de capload
Tlirvest, rikaBnd wvee Vgvnicr,

Farmi bot feunm affinsa nt voulslr entreprendr, 26%. dbe=s aveir un




En couverture

Sortie
de crise”

L

EENQUETE SUR NOS FORCES

POURQUOI
LA FRANCE PEUT

REDEMARRER

START-UP, INNOVATION, METIERS f
D'AVENIR, CULTURE... NOUS AVONS
LES ATOUTS POUR REUSSIR » o
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CES NOUVEAUTES
TRICOLORES
CARTONNENT A L'EXPORT
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CES 2016: pourquoi la France
est-elle aussi présente ?

o
‘ ’10‘
Ay

La dbgreg ddition du Consomer slecironics abdw i'ouvre &b Las Vegas du @ au 3 au janvier
180 atart-up issues de la French Tech participand & cefle grande condéremce Righ-tech,
Un reeard do veiiliie, qul (lust le dynamisms ke gonal.

Cofe annés sroon, a Faance a8 en force & Veges. Le radbionrsl rendes-vous hivamal du Consumers
Elpcironic Show (CES) rien Trang Lhn s ek, s Eibarh (i @epicanil A PEuTeka Pank b prinopal
aanai e dirncositon du aalon. sonl Fancames En town 1';l'l|,|||lw|:||m e I rwsiad FidlRnsaus & rmian]
o Mivada pour Foocasion

La foren du labl a Frech Tech =

L'an darnior, égd, The Exoncamis] sabkui & forte présence des Frangais, esiimant gue le changoement dans
Ty deind paigable =~ Pow Errnanuel Macton, gui-compls feire be déptacemant au OES, cos sta-up porent
“una parte de: fopSmisma da pays”

"La France, c'est |'avenir": le patron de Cisco
déclare sa flamme aux start-up francaises

John Chambers, un des grands noms de la Siliccn Valley, 3 annonce jewdl quiil doubialt ses irvestissements
on France. | dragso Su pasSage un porird dlogheus do notne pays of de ses dirigeants. Aus enlipsdes du
“trench bashing™ amblant.

“Joorom &l Franon. Ao wom un pays au boed duna profonds tansioematon ™ Pas de douts, on affchant one bedls
corfiande en notr paye, I patron de Cisco Jobn Chambens o dés congus be cosur des Frangan. || va on phas rempls
i poredewske do corimns denre oux. Le PO4G Gd numeéne 1 mondial des néssaux @ anncnoe, co jeu martn sur
Eirops 1. quid aiad doubls ses rrassissamants en foveor des slaf-up rdncases. Ageds svor mweah 100 mellions
deurms Tannde denmbie. (| nemed donc by mame somme sur s Gbis

LA patron, & ka iie du groupe depeis Wingt @, @ compand la France au saint da saind of Mnsovation Bohnoiogigus
= Jai Tanprsaiion de voir I Sicon 'l.l".]’lq, dura-t-d el vt TR Doy ndubdleun 08 Blai-un b8 el une
GO (NRNTRHNOUTS TS eAPOUSaeies sur [aenr”

« Cela fait bien longtemps que les
animateurs frangais sont I'arme
secréte d’Hollywood !

Ce que nous avons en France,
c’est ce qu’il y a de meilleur au
monde. »

Chris Meledandri,

dirigeant d'lllumination Mac Guff,
créateur de Moi Moche et Méchant
et des Minions

(750 salariés, dont 700 Francais)




LE FIGARO: fr

Réseaux ferré et autoroutier en France

La France reste le pays le plus visité au monde

Les [ourisiey dMyangers ont e0é B4, T milllons & visiied 'Hesagone en 2003, ple{ant de no ey
la France en téte des pays bes plus wisités, devant les Etats-Unis ed FEspagne.

Domaine maritime de la France
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La Francophonie dans le monde

INTELLECTUELS, M!TISTES i
NSCIENTIFIQUES, ENTREPRENEURS... !ﬁ'
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Un cceur artificiel révolutionnaire
implanté en France

EoC FavTRRAL

i

L'implantation, une premiére mondiale, a &té
effectuée par une équipe de I'hépital Georges-
Pompidou, & Paris, sur un patient souffrant dune
grave insuffisance cardiagque,

Y Courrier international Iftmnliﬂt

RAMCE | MONDE | ECOTECH | TEMDAMCES | PLEN ECRAN | SPORTS | BN MAGES | VIDEDS

VU DU ROYAUME-UNI
Dans dix ans, la France aura dépassé 1'Allemagne

Une Tols o'wet pan The Daily Todeg un ariich mu deciin de FARsmagna.
Ca parpn aa syimouwes damiere b Franca &fici din snn, anaiyse la quotices.
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“La Franoe petl passer poaf Fhomime malade di FEuwnape, mak s enallerics do
T'Allemagne soot plus profords, enracings dars e dogme mercantile, la glosifica-
Yo i |'-|'."|”a.||-|,||ﬁ" Raur &N propne aemprle o s I.ﬁrlh'lll'lﬁl’ eewseive du veellis-
sement’, assbne The Daily Telegraph dans un article consacnd sux inquiftudes gue
aoialivve la sikiabon l,‘ﬁnlrr.n".n‘ i FAlesnagoe, Ir:[uﬂluﬂl'\ rEnifTies o arim-
Wes avant tout par des spécialisics allemands, note e jowrral lbondonien.

LE FIGARO-fr ECONOMIE =

Les Francais travaillent moins
mais sont plus productifs
i E:L'I.-I"'lﬂrrlllll.l.l."' hle 1 FOTD & AR LA § ol b TIAOZT01 0 S 00

COMPARALISDIN
FRAMCE/TOME EURO
EIATS-LINIS

45,4 c
41,5
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Productivitd

da la main-
d'oouvre par houres
travwaillda on 2011




e Monde. | LE FIGARO-fr

Chagque Francais jette 20 kilos

I Technologies " denountiure paran

6,5 écrans en moyenne par foyeren 2013
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'il’ou Iiezjamaisrase
ertaines personnes

réveraient d’avoir

Si vous n’étes pas hwx
avec tout ce que vous avez,

vou‘e le serez pas
avec tout ce qui vous manque




I
estiermiroizdevotrerainEe et
.:

ENHonde dansyeqUueI VoSN e r——

L} ‘?-.l-

et “

S o, O
RERELEN

Les optimistes vivent en meilleure santé

A

« De plus en plus de thérapeutes en sont convaincus :
une attitude optimiste face a la vie

est le médicament le plus puissant

et le moins couteux

que I'étre humain ait jamais eu a sa disposition »

Thierry Janssen,
médecin, psychothérapeute et auteur

Les optimistes réussissent mieux que les autres




Les optimistes résistent mieux au stress, a I'échec Les optimistes vivent plus longtemps

Les hormones du bien-étre
Ocytocine, Sérotonine, Dopamine, Endorphines Et Vous, comment faites-vous ?

« Comment entretenez-vous une attitude
mentale positive au quotidien ?

* Quel conseil donneriez-vous a quelqu’un
qui voit le monde de facon pessimiste ?




Si vous ne pensez pas
que L’OPTIMISME

puisse mobiliser les énergies...

essayez donc avec le PESSIMISME !

ENCORE UNE
ANMNEE TE MERDE
G SE PROFILE...

; ot T A JRMMENT

L€ TIOW TE DEVINER
LES CHOSES AVANT
TouT LE WoWDE .

Le pessimiste au jour le jour...

1. Percoit en priorité ce qui va mal

2. S’attend d’abord au pire

3. Doute du pouvoir de la volonté et de I'action




Attention au pessimisme !

Une attitude positive, c'est comme les essuie-glace...

En quelques
secondes tu
peux changer
d'attitude.
Avec ces
quelques
secondes tu
peux changer
journée...

: /
Ca n'empéche pas la pluie de tomber,
mais ¢a permet de continuer a avancer




Vivre en optimiste

o

o : '
ladedimel B> QUE POUVEZ-VOUS
i, 4 FAIRE POUR VOUS

®
SENTIR MIEUX ...?7

Vivre en optimiste

Vivre en optimiste Clé n°1
; Se centrer sur le coté positif
les 4 clés




« ll'y a des
fleurs partout
pour qui veut
bien les voir »

Henri Matisse

Fone o N g
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(Que nous réserve cette [S55 365 opportunités
nouvelle année 7. - =




vigille et moche.

Je me trouve affreuse : fai fair grosse,
Jaurai besoin dun compliment...

L’alternative positivante

L alternative positivante

PITTSBURGH ZOO
& PPG AQUARIUM

L’alternative positivante




Vivre en optimiste

Clé n°2 : Se concentrer sur
ses marges de mancsuvre

5i
seulement
Javais




« Celui qui survit n’est pas le plus fort
ni le plus intelligent, mais celui qui

S’adapte le mieux au changement. »

« Celui qui n’évolue pas disparait »
Charles Darwin

«La différence entre |e possible et limpossible
ShlumGlE e

Si tu crois que
tu ne peux pas
le faire, alors

Si tu crois que

tu peux le
faire, alors

Tu ES ce que tu CROIS

Vivre en optimiste

Clé n°3 : Raisonner
en mode solutions




LORSQU'UN BUT ;_;ri Vivre en optimiste
TMPORTANT A NOS YEUX,

ON TROUVE TOUJOUR £ 07 . .
LE MOYEM DE LE REALISER. Clé n°3 : Raisonner

en mode solutions

Ce que croient Ce que savent
la plupart des gens  ceux qui ont réussi

« J’ai raté 9.000 tirs dans ma carriere.

™, Jai perdu presque 300 matchs.

; 26 fois, on m’a fait confiance pour le tir

. de la victoire-et jai raté.
i
J’ai échoué encore et encore et encore
dans ma vie.

[ Et c’est pourquoi je réussis. »

Michael Jordan




‘abandonnez jamais ce

qgue vous entreprenez. , 4,

Vous étes peut-étre
tout prés du but.

Vivre en optimiste

Clé n°4 : Se préparer aux
opportunités imprévues

| Opportunity
NEXT ExiT A




« Chaque fois qu’une porte
se ferme, une autre s’ouvre.

Mais nous restons si
longtemps a regretter la porte
fermée que nous ne voyons

pas celle qui s’est ouverte

pour nous. »

Helen Keller

Luck is an attitude

Manager en optimiste f’

4 legons a retenir e

A,

* Se focaliser d’abord sur les c6tés positifs des personn
des équipes et des situations !

———

* Incarner une attitude positive, pour vous-méme et pour vbtre
entourage.

* Rechercher en priorité les solutions partielles qui marchent !

* Privilégier la réussite en valorisant les « petites victoires »




« Un optimiste,
c'est l'incarnation humaine

*

du printemps ! »

Susan Bissonnette

Le jardinier optimiste

Le jardinier optimiste

Pourquoi ces ateliers ?

Ancrer les concepts présentés durant la conférence
Créer des moments d’échange et de partage positifs
Favoriser I'appropriation et 'engagement individuel

Susciter un changement personnel \ I /

—-—

&
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Travaux en ateliers

1 - Optimisme et convivialité : comment insuffler un esprit positif au sein de
nos équipes et dans nos relations quotidiennes au travail ? (car nous nous
influengons les autres par nos attitudes, nos comportements, nos
communications, notre exemplarité, etc.)

2 - Optimisme et auto-motivation : comment nourrir notre motivation
quotidienne par un optimisme de volonté ? (car notre capacité d’auto-
motivation s’alimente de nos projections personnelles.)

3 - Optimisme et management : comment rendre notre management et nos
communications avec nos équipes plus motivants ? (car notre attitude, nos
croyances, nos actes de manager mobilisent ou démobilisent nos
collaborateurs, selon qu’ils sont dynamisants ou limitants)

4 - Optimisme et crise : comment maintenir notre énergie positive et notre
engagement a un niveau élevé en période difficile ? (car c’est dans les
périodes de difficultés que les écarts se creusent.)

Restitution des travaux en ateliers et PAO
« Présentation des 3 meilleures idées par un rapporteur

de chaque sous-groupe, de fagon dynamique et créative
* Echanges

* Chacun « pioche » des idées pour élaborer son PAO
(Plan d’Action Optimiste) personnel. |

PAO (Plan d’Action Optimiste)

Sur la base des idées échangées dans

les sous-groupes, chacun se fixe un

Plan d'Action Optimiste & mettre en ceuvre
dans les jours qui suivent, pour prolonger
I'impact de cette intervention positive.

Yves de Montbron conférencier

Présentation :
www.manager-positif.com/blog/un-conferencier-positif-pour-dynamiser-vos-equipes

Contact :
Tél: 06 8554 64 84
Mail : yves.de.montbron@liguedesoptimistes.fr




