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ER SON OPTIMISME

LA TECHNIQUE
Chaguejour de lasemaine prochaine,
repérez les évinaments favorables

de votre vie (vous recevez un
compliment, vous terminez un traval)
et dafavorables (un ncident avec.
Votre voiture, une fits d'esu). Chaque
soi, Gcrivez une interprétation de ces
Gvénements en utisant troie critéres
Pour les évinements positif, cherchez
en quoi vous étes 3 Forigine de e qui
st passé ; remarques que cela vous
arive fnalament souvent ot qua les
effets bénfiques durant ; randez-vous
compte 3 quel paint [vénement est
1663 vos qualités de fagon géncrale
Pour les évinements négatis, repérez
lex dléments d'axphcation liés 3
Fenviromnement extérieur ; notez que
cola arrive plutdt rarement et que
effet ast temporsire ; rappelez-vous
que e problame resta circonscrit

et ne vous remt pas en cause
personnallemnt..

LES RESULTATS

« Augmentation du niveau
doptimisme.

* Alligemen de a négativieé -
plus démorions positives, meins
danxiéeé ctde rumination.

Par Thiery Nadisic,chercheur3 [EM Lyon

Achaqus o, divslopps:
Lo sortac au bomhet gracs
e acmigue valie et a
racharcha an peycrologis postus.

* Plus defficaci e de éusste
dans Psction.

* Meilleure santé (notamment moins
de maladiescardiovasculsires.

* Résilence plus forte%.

LE MECANISME

lyﬂm aon peu avie une
influnce su son environnement
diminuc arésignation et

Timpuissnce etincit 3 agi, e e

Ton appelle “phénomene de prophétic
aworéalistice™.

Copimisme e un
2m...mmwm
Py

Les opimistessont moins
@ i i dans

i procrastinaton e reglent
les problemes plus cficacement.

ALLER PLUS LOIN
Contribuce i ce que les personnes
autour de vous deviennet pls
opimistes en eur rappelant 3 quel
pointleurs avis ¢ leursactions ont
un impact sur leus environnement et
sur vous en pardculir. Par cxemple,
dites-leur que st geice a eles que
vous avez change certain de vos
comportements en micus.
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