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Aider votre enfant à prendre la vie du bon côté ? Avant d’ouvrir cet 
ouvrage, un tel projet vous semblait évident. La bonne humeur, l’opti-
misme, l’espoir, la confi ance en soi et en la vie, une estime de soi ni 
démesurée, ni défaillante, bref, le sourire aux lèvres, vous pensiez les 
transmettre naturellement. Car vous-même souff rez parfois d’un pes-
simisme que vous jugez au mieux improductif, au pire empoisonnant. 
La joie vous paraît donc un plus joli message. D’autant que vous avez 
remarqué la tendance de votre progéniture à râler pour un rien. Et sa 
moue dubitative quand vous étiez plein d’entrain. Et son eff ondrement 
physique tout autant que psychique en cas de pépins. Vous vous êtes 
dit que quelque chose clochait, qu’il faudrait peut-être l’accompagner 
un brin, côté pensées positives.

Une chose est sûre : vous avez bien fait. Et vous allez faire bien, no-
tamment grâce à ce livre qui vous dira tout du fonctionnement de 
l’optimisme avant de vous inviter à le mettre en pratique au quotidien 
grâce à 50 activités pleines d’esprit et de gaieté. Mais attention ! Si 
vous pensez qu’il s’agit d’une formule magique à prononcer pour voir 
la vie en rose ou d’une tendance dangereuse à enjoliver toute situa-
tion même la pire, vous faites fausse route !

Introduction



555

in
tro

du
cti

on

Le psychanalyste Alain Braconnier s’est penché sur les travaux scienti-
fi ques sérieux consacrés à l’optimisme et a souhaité les partager dans 
un livre intitulé Optimiste paru en 2014 aux Éditions Odile Jacob. Il écrit 
sur son site : « Ces travaux, beaucoup plus nombreux que je le croyais, 
permettent de défi nir précisément les caractéristiques concrètes de 
l’attitude optimiste […]. Ils permettent aussi de découvrir les bienfaits de 
l’optimisme dans de nombreux domaines de la vie et en particulier 
dans l’éducation et sur la santé. Ces avancées de la recherche dans 
ce domaine conduisent à diff érencier l’optimisme béat, qui souvent 
agace, d’un optimisme intelligent permettant de rester lucide et com-
batif dans la vie. Cet optimisme intelligent amène même à reconnaître 
que le pessimisme peut être utile dans certaines situations de l’exis-
tence à condition de ne pas en faire sa ligne de vie. »
Vous voilà prévenus ! Et sans doute légèrement soulagés. Non, vous 
n’allez pas devoir accueillir toute mauvaise nouvelle avec un grand 
sourire. Ni prendre dans vos bras le premier malotru venu. En re-
vanche, peut-être voulez-vous en apprendre davantage pour vous 
aussi adopter une posture plus ouverte et plus confi ante, un regard 
sur vous, les autres et le monde plus réaliste et joyeux. Et surtout, vous 
allez permettre à vos proches de faire de même.

L’optimisme, pour être intelligent, n’est ni béat, ni forcené. Il n’est pas un 
idéal à atteindre - ce qui vous ferait redoubler de culpabilité si vous 
n’y parvenez pas. Pas plus qu’il ne ressemble au pays des Bisounours 
– à votre âge, tout de même, vous seriez bien naïf d’y croire encore. 
Non, comme en toutes choses, il faut faire preuve de modération et 
de pertinence.

L’idée ici est de mieux comprendre comment aider nos enfants à 
simplement… grandir. À développer ce qu’ils ont tous reçu à la nais-
sance : la capacité de s’émerveiller d’un monde encore inconnu mais 
riche, un état d’esprit qui perçoit tout ce qui les entoure de manière 
positive, une tendance à voir le bon côté des choses, leurs propres 
bons côtés comme ceux de leur entourage, à penser du bien de ce 
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qu’ils éprouvent, ressentent, disent, pensent, font, à considérer les évé-
nements, même fâcheux, comme une nouvelle occasion d’avancer et 
d’apprendre. Donc, oui, à grandir.

Dans cet ouvrage, nous vous aiderons à :

  comprendre le mécanisme de l’optimisme ;
  accepter d’être un modèle du genre pour votre enfant ;
  repérer ce qui le bouleverse, mais aussi ce qui l’enthousiasme ;
  accompagner son élan naturel pour la joie, la vie ;
  réguler ses peurs et ses colères ;
  lui transmettre l’énergie dont il a besoin quand il doute ;
  multiplier les expériences optimistes.

Vous trouverez là tous les outils nécessaires pour que votre enfant voie 
la vie du bon côté et que vous deveniez un parent… zen !
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Partie 1
    Pourquoi

       et comment
   voir le bon côté

     de choses ? 
Un petit point général 

sur l’optimisme nous permettra 
d’y voir plus clair avant de chausser 

nos lunettes roses.
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Quand la réalité dérange…
Avant de nous lancer dans le vif du sujet, et de comprendre com-
ment garder le sourire quand rien ne nous y invite vraiment, autant 
mettre les pieds dans le plat ! Inutile et improductif, en tant que 
parents, de faire comme si les difficultés n’existaient pas puisque, 
si, elles existent. Et les enfants le savent bien, eux qui sont frustrés 
« pour de vrai » quand ils se voient refuser une friandise, qui ne 
hurlent ou ne pleurent jamais pour rien, même si c’est parfois pour 
« un » rien, du moins à nos yeux, et qui voient leur vie véritablement 
s’effondrer s’ils ne sont pas invités à l’anniversaire de la starlette de 
la classe – option B quand ils ne sont pas élus délégués…
Mais toutes ces situations difficiles, voire douloureuses, peuvent être 
regardées autrement dès lors qu’elles sont reconnues comme pé-
nibles mais passagères, porteuses de sens et riches, au moins 
d’enseignements. Et c’est là que nous pouvons intervenir. Car si 
personne ne le dit à nos enfants, ne le leur explique, ne le leur 
montre, alors comment peuvent-ils accepter de voir la lumière au 
bout du tunnel ? Ou, au moins, les quelques loupiotes qui pourraient 
les éclairer en chemin.

Dans son environnement immédiat…
Alors, c’est vrai, nous pouvons rétorquer qu’il est facile de voir le 
bon côté des choses quand il s’agit d’une friandise, d’un anni-
versaire ou de l’élection des délégués de la classe. Et beaucoup 
moins lorsque les difficultés sont bien réelles et qu’il nous appartient 
quand même de rassurer notre progéniture : un déménagement, 
la naissance d’un cadet (car oui, ce peut être une très mauvaise 
nouvelle pour elle), l’entrée à l’école (idem), ou encore des disputes 
dans la famille, un divorce, la maladie d’un proche, son décès, tous 
ces événements sont extrêmement douloureux pour tout le monde. 
Faire comme si de rien n’était ? Non. L’accompagner et lui tenir la 
main ? Oui.


