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Bonne année ! 

www.liguedesoptimistes.fr 



12/01/16 

3 

De quoi parle-t-on ? 

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

• À quoi reconnaissez-vous un individu « optimiste » ? 

Ce n’est pas  
CE QUI NOUS ARRIVE 

qui compte... 

mais COMMENT 

NOUS LE PERCEVONS !  
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Positif + 

Négatif - 

Le problème c’est pas le problème. 
Le problème c’est ton attitude face au problème. 
Tu comprends ?    Jack Sparrow 
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« Un pessimiste voit la difficulté 

dans chaque opportunité,  

un optimiste voit l'opportunité dans 

chaque difficulté. » 

Winston Churchill 
 

C’est ça, l'optimisme ?  C’est ça, l'optimisme ?  
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« Quel dommage que l'optimisme  

soit si souvent confondu  

avec sa caricature ! » 

Eric-Emmanuel Schmitt 

Un regard neuf sur l’optimisme Un regard neuf sur l’optimisme 
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« C'est finalement au plus fort de l'hiver  

que j'ai compris qu'il existait en moi  

un invincible printemps » 

Albert Camus, Le mythe de Sisyphe 

OPTIMISME : 
« Attitude qui conduit à appréhender  

les incertitudes et les difficultés  

du monde d'une manière à la fois  

positive et active ». 

Optimiser (v. trans.) : 
Permettre d'obtenir le 
meilleur résultat possible 
par une action adaptée.  
Améliorer.  
Utiliser au mieux. 

 

L’op%miste	
  au	
  jour	
  le	
  jour...	
  

1.	
  Perçoit	
  en	
  priorité	
  ce	
  qui	
  va	
  bien	
  

2.	
  S’a=end	
  de	
  préférence	
  au	
  meilleur	
  

3.	
  Fait	
  confiance	
  au	
  pouvoir	
  de	
  la	
  volonté	
  et	
  de	
  l’ac%on	
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1.	
  Perçoit	
  en	
  priorité	
  ce	
  qui	
  va	
  bien	
  
L’optimiste au jour le jour... 

2.	
  S’a=end	
  de	
  préférence	
  au	
  meilleur	
  
L’optimiste au jour le jour... 

« Je préfère vivre en optimiste  
et me tromper, 
que vivre en pessimiste  
pour la seule satisfaction  
d’avoir eu raison » 

Milan Kundera 
L’insoutenable légéreté de l’être 



12/01/16 

12 

3.	
  Fait	
  confiance	
  au	
  pouvoir	
  de	
  
la	
  Volonté	
  et	
  de	
  l’Ac%on	
  

L’optimiste au jour le jour... 

« L’optimisme est une forme de courage  

qui donne confiance aux autres  

et mène au succès. » 
Lord Baden-Powell 

L'optimisme au quotidien 
Comment nous expliquons les choses… 

« La base de l’optimisme  
ne réside pas  
dans des affirmations positives  
ou des images de victoire,  
mais dans la façon dont on explique 
les événements » 

Prof. Martin Seligman  
Fondateur de la Psychologie Positive  
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L'optimisme au quotidien 
Comment nous expliquons les choses… 

POURQUOI  
C'EST ARRIVÉ ? 

POUR COMBIEN  
DE TEMPS ? 

JUSQU'OÙ  ? 

C'est moi  
la cause ! 

Ça va  
durer ! 

Ce sont les  
circonstances ! 

C'est  
temporaire ! 

Contamination 
globale ! 

Ça reste 
 localisé ! 

Quand le pessimiste échoue… 

POURQUOI  
C'EST ARRIVÉ ? 

POUR COMBIEN  
DE TEMPS ? 

JUSQU’OÙ  ? 

C'est moi  
la cause ! 

Ça va  
durer ! 

Ce sont les  
circonstances ! 

C'est  
temporaire ! 

Contamination 
globale ! 

Ça reste 
 localisé ! 

Quand l'optimiste échoue… 

POURQUOI  
C'EST ARRIVÉ ? 

POUR COMBIEN  
DE TEMPS ? 

JUSQU'OÙ  ? 

C'est moi  
la cause ! 

Ça va  
durer ! 

Ce sont les  
circonstances ! 

C'est  
temporaire ! 

Contamination 
globale ! 

Ça reste 
 localisé ! 

Quand l'optimiste réussit… 

POURQUOI  
C'EST ARRIVÉ ? 

POUR COMBIEN  
DE TEMPS ? 

JUSQU'OÙ  ? 

Ce sont les  
circonstances ! 

C'est  
temporaire ! 

Ça reste 
 localisé ! 

C'est moi  
la cause ! 

Ça va  
durer ! 

Contamination 
globale ! 
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Quand le pessimiste réussit… 

POURQUOI  
C'EST ARRIVÉ ? 

POUR COMBIEN  
DE TEMPS ? 

JUSQU'OÙ  ? 

C'est moi  
la cause ! 

Ça va  
durer ! 

Ce sont les 
circonstances ! 

C'est 
temporaire ! 

Contamination 
globale ! 

Ça reste 
 localisé ! 

 STYLES EXPLICATIFS 

 Pessimiste Optimiste 

 Échec Succès Échec Succès 

Locus de 
causalité 

Interne 
(personnalisation) 

Externe 
(extériorisation) 

Externe 
(extériorisation) 

Interne 
(personnalisation) 

Stabilité Stable 
(permanence) 

Instable 
(transitoire) 

Instable 
(transitoire) 

Stable 
(permanence) 

Globalité Global  
(général) 

Spécifique 
(particulier) 

Spécifique 
(particulier) 

Global  
(général) 

 

(d’après M Seligman, 1994) 

Définition de l’optimisme et du pessimisme selon les 
explications apportées aux événements positifs et négatifs 

« Un optimiste ne refuse jamais  

de voir le côté négatif  

de la vie ;  

il refuse simplement  

de s'attarder dessus » 

Alexander Lockhart 

Pourquoi est-on optimiste ? 
Disposition ou acquisition… 
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Pourquoi est-on optimiste ? 
Trois façons d’aborder la question : 

-  Un biais cognitif 

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

-  Un biais cognitif 

-  Un trait de caractère 

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

-  Un biais cognitif 

-  Un trait de caractère 

-  Une attitude mentale 

Test	
  d’Orienta%on	
  Vitale	
  

Le « Test d'Orientation Vitale » (Life Orientation 
Test) a pour but d'évaluer le niveau général 
d'optimisme naturel d’un individu. 
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Op%misme	
  -­‐	
  Pessimisme	
  	
  
des	
  pensées	
  aux	
  comportements	
  

•	
  LES	
  OPTIMISTES	
  :	
  leurs	
  a>entes	
  posi@ves	
  envers	
  
l’avenir	
  les	
  conduisent	
  à	
  :	
  
-­‐	
  Affronter	
  les	
  problèmes,	
  
-­‐	
  Fournir	
  des	
  efforts,	
  
-­‐	
  Persévérer,	
  surmonter	
  l’échec,	
  etc.	
  

•	
  LES	
  PESSIMISTES	
  :	
  leurs	
  a>entes	
  néga@ves	
  envers	
  
l’avenir	
  les	
  conduisent	
  à	
  :	
  
-­‐	
  Temporiser	
  et	
  hésiter,	
  
-­‐	
  Fuir	
  ou	
  nier,	
  
-­‐	
  Qui>er	
  ou	
  abandonner,	
  etc.	
  

« L’optimisme n’est rien d’autre, finalement, 

qu’une confiance a priori envers l’existence, 

associée à 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 
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Classement 2012 

6 mai 2013 
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« Les Français vivent 
presque comme les 
Allemands et semblent  
crier avant d'avoir mal »  
 
 
 
 
 

 

Véronique Langlois,  
cofondatrice de FreeThinking 

Source : Capital février 2014 

« Les Français 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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4 janv. 2014 11 sept. 2014 

11 sept. 2014 

30 déc. 2014 
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24 juillet 2015 

Dans les 12 prochains mois, comment pensez-vous  
que la situation économique de votre pays va évoluer ? 

S’améliorera  Restera identique          Se dégradera 

Source : PewResearchCenter july 23, 2015 

Over the next 12 months, do you expect the economic  
situation in our country to ...  

juillet 2015 
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Quand les enfants d’aujourd'hui seront adultes, pensez-vous 
qu’ils seront mieux ou moins bien lotis financièrement que 
leurs parents ?  

Source : PewResearchCenter july 23, 2015 

When children today grow up, will they be __ 
financially than their parents ? 

Moins bien     Mieux 
juillet 2015 

27 déc. 2015 

Enquête Odoxa, 27 décembre 2015 Enquête Odoxa, 27 décembre 2015 
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14 janv 2015 

Et	
  vous,	
  qu’en	
  pensez-­‐vous	
  ?	
  

•  Cherchez	
  des	
  exemples	
  de	
  bonnes	
  nouvelles,	
  
d’informa@ons	
  posi@ves,	
  de	
  raisons	
  de	
  voir	
  
l’avenir	
  avec	
  confiance...	
  

•  Que	
  diriez-­‐vous	
  à	
  un	
  étranger	
  pour	
  me>re	
  en	
  
avant	
  les	
  points	
  forts	
  de	
  notre	
  pays,	
  de	
  notre	
  
région	
  ?	
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L’espérance de vie a presque doublé au cours du 20e siècle 

Évolution du revenu brut des ménages de 1990 à 2010 
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12 avril 2
015 

22 avril 2
015 
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Mai 2015 
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oct. 2015 

4 jan. 2016 

« Cela fait bien longtemps que les 
animateurs français sont l’arme 
secrète d’Hollywood !  
Ce que nous avons en France, 
c’est ce qu’il y a de meilleur au 
monde. » 

Chris Meledandri,  
dirigeant d'Illumination Mac Guff,  
créateur de Moi Moche et Méchant 
et des Minions 
(750 salariés, dont 700 Français) 
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Réseaux ferré et autoroutier en France 

Domaine maritime de la France 



12/01/16 

30 

La Francophonie dans le monde 
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N’oubliez jamais que 
certaines personnes 
rêveraient d’avoir  
exactement votre vie... 

Si	
  vous	
  n’êtes	
  pas	
  heureux	
  	
  
avec	
  tout	
  ce	
  que	
  vous	
  avez,	
  	
  
vous	
  ne	
  le	
  serez	
  pas	
  	
  
avec	
  tout	
  ce	
  qui	
  vous	
  manque	
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Le monde dans lequel vous vivez  
est le miroir de votre attitude 
Le monde dans lequel vous vivez  
est le miroir de votre attitude « De plus en plus de thérapeutes en sont convaincus :  

une attitude optimiste face à la vie  
est le médicament le plus puissant  
et le moins coûteux  
que l’être humain ait jamais eu à sa disposition » 

Thierry Janssen, 
médecin, psychothérapeute et auteur 

Les optimistes vivent en meilleure santé Les optimistes réussissent mieux que les autres 
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Les optimistes résistent mieux au stress, à l’échec Les optimistes vivent plus longtemps 

Les hormones du bien-être 
Ocytocine, Sérotonine, Dopamine, Endorphines 

Le sport Le sexe 

La méditation Le rire 

Et vous, comment faites-vous ? 

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

•  Quel conseil donneriez-vous à quelqu’un 
qui voit le monde de façon pessimiste ?  
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Si vous ne pensez pas  

que L’OPTIMISME  

puisse mobiliser les énergies... 

essayez donc avec le PESSIMISME ! 

Le	
  pessimiste	
  au	
  jour	
  le	
  jour...	
  

1.	
  Perçoit	
  en	
  priorité	
  ce	
  qui	
  va	
  mal	
  

2.	
  S’a>end	
  d’abord	
  au	
  pire	
  

3.	
  Doute	
  du	
  pouvoir	
  de	
  la	
  volonté	
  et	
  de	
  l’ac@on	
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Attention au pessimisme ! 

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

Ça n'empêche pas la pluie de tomber,  
mais ça permet de continuer à avancer 
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Vivre en optimiste  Vivre en optimiste  

Vivre en optimiste 
les 4 clés 

Clé n°1 :  
Se centrer sur le côté positif 

Vivre en optimiste 
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« Il y a des 
fleurs partout 
pour qui veut 
bien les voir »  
 

Henri Matisse  
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L’alternative positivante 

L’alternative positivante L’alternative positivante 
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Clé n°2 : Se concentrer sur  
ses marges de manœuvre 

Vivre en optimiste 
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« 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 

Si tu crois que 
tu ne peux pas 
le faire, alors 
TU AS RAISON Si tu crois que 

tu peux le 
faire, alors 
TU AS RAISON 

Tu ES ce que tu CROIS 

Clé n°3 : Raisonner  
en mode solutions 

Vivre en optimiste 
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Clé n°3 : Raisonner  
en mode solutions 

Vivre en optimiste 

Étape	
  

Étape	
  

Étape	
  

Étape	
  

« J’ai raté 9.000 tirs dans ma carrière.  

J’ai perdu presque 300 matchs.  

26 fois, on m’a fait confiance pour le tir 
de la victoire et j’ai raté.  

J’ai échoué encore et encore et encore 
dans ma vie.  

Et c’est pourquoi je réussis. » 

Michael Jordan 
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Clé n°4 : Se préparer aux  
opportunités imprévues  

Vivre en optimiste 
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Vous manquez  

100% des opportun
ités  

que vous ne
 saisissez pa

s 

Luck  is  an  a*tude


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

Mais nous restons si 
longtemps à regretter la porte 
fermée que nous ne voyons 
pas celle qui s’est ouverte 
pour nous. »  

Helen Keller 

 

Manager en optimiste 
4 leçons à retenir  

•  Se	
  focaliser	
  d’abord	
  sur	
  les	
  côtés	
  posi@fs	
  des	
  personnes,	
  	
  
des	
  équipes	
  et	
  des	
  situa@ons	
  !	
  

•  Incarner	
  une	
  a\tude	
  posi@ve,	
  pour	
  vous-­‐même	
  et	
  pour	
  votre	
  
entourage.	
  

•  Rechercher	
  en	
  priorité	
  les	
  solu@ons	
  par@elles	
  qui	
  marchent	
  !	
  

•  Privilégier	
  la	
  réussite	
  en	
  valorisant	
  les	
  «	
  pe@tes	
  victoires	
  »	
  



12/01/16 

45 

« Un optimiste,  
c'est l'incarnation humaine  
du printemps ! » 

Susan Bissonnette 

Le	
  jardinier	
  op@miste	
  

Le	
  jardinier	
  op@miste	
   Pourquoi	
  ces	
  ateliers	
  ?	
  
Ancrer les concepts présentés durant la conférence 

Créer des moments d’échange et de partage positifs 

Favoriser l’appropriation et l’engagement individuel 

Susciter un changement personnel 
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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 
influençons 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 à un niveau élevé en période difficile ? (car c’est dans les 
périodes de difficultés que les écarts se creusent.) 

Res%tu%on	
  des	
  travaux	
  en	
  ateliers	
  et	
  PAO	
  
•  Présentation des 3 meilleures idées par un rapporteur 

de chaque sous-groupe, de façon dynamique et créative 

•  Echanges  

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

 

PAO	
  (Plan	
  d’Ac%on	
  Op%miste)	
  
Sur la base des idées échangées dans  
les sous-groupes, chacun se fixe un  
Plan d'Action Optimiste à mettre en œuvre  
dans les jours qui suivent, pour prolonger  
l'impact de cette intervention positive. 

Yves	
  de	
  Montbron	
  conférencier	
  
	
  
Présenta7on	
  :	
  
www.manager-­‐posi7f.com/blog/un-­‐conferencier-­‐posi7f-­‐pour-­‐dynamiser-­‐vos-­‐equipes	
  
	
  
Contact	
  :	
  	
  
Tél	
  :	
  06	
  85	
  54	
  64	
  84	
  
Mail	
  :	
  yves.de.montbron@liguedesop7mistes.fr	
  


