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[image: ]Avez-vous tendance à voir le verre à moitié plein, ou à moitié vide ?
Notre cerveau a la fâcheuse manie d’enregistrer et de se souvenir plus 
facilement des événements négatifs. De plus, il ne s’avère pas toujours 
aisé de nourrir notre motivation et de nous montrer persévérant en cas 
d’échec. Pensez-vous pouvoir inverser le processus et devenir un 
exemple positif en adoptant de meilleures habitudes, comme la 
résilience et la gratitude ?
Être positif, ce n’est pas toujours voir la vie en rose : c’est s’adapter et 
adopter le bon état d’esprit dans les situations les plus compliquées. 
C’est apprendre à transformer chaque diculté en réel challenge, et 
savoir en tirer le meilleur, plutôt que le pire.
Mais réagir de façon positive face à tous les aléas de la vie demande 
toutefois une excellente compréhension de soi-même et de gros eorts. 
Alors, si vous vous sentez dépassé par un obstacle, qu’une diculté vous 
semble insurmontable, ou que vous ne savez pas comment sortir d’une 
impasse : ouvrez ce guide. Vous y trouverez des conseils pour rester 
optimiste, partager votre joie de vivre et créer autour de vous un cercle 
vertueux de pensées et de comportements positifs.
APPRENEZ À ÊTRE POSITIF EN TOUTES CIRCONSTANCES !
BE positivE
 Un guide pour plus de joie
Mallaury W.
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LA PUISSANCE 
D’UNE ATTITUDE 
POSITIVE
Nos comportements positifs possèdent une inﬂuence extraordinaire 
sur le monde qui nous entoure. Ils nous permettent d’appréhender avec 
plus de sérénité les aléas de notre existence et d’atteindre l’harmonie 
dans nos relations.
Opter pour une conduite constructive au quotidien améliorera votre humeur et 
votre qualité de vie. Ses eets bienfaiteurs impacteront aussi votre environnement : 
cela forme la base solide d’une chaîne de positivité illimitée. Donnez l’exemple et 
vous percevrez bientôt la puissance d’une attitude positive !
L’ATTITUDE POSITIVE, PAS TOUJOURS FACILE  
À METTRE EN PRATIQUE…
En eet, il ne s’avère pas toujours aisé de savoir quoi 
dire ou comment réagir dans telle ou telle situation, 
ou encore de faire face à des événements 
désagréables. Nous avons parfois tendance à 
répondre aux stimuli de façon impulsive en nous 
braquant devant l’adversité.
Nous devons pourtant nous eorcer d’adopter, en 
toutes circonstances, des comportements positifs, 
des actions concrètes visant l’amélioration de notre 
bien-être général. Heureusement, il existe diérentes 
techniques prouvées pour nous aider à rester 
positifs et contribuer à répandre le bonheur 
autour de nous.
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UN TIP EFFICACE  
POUR RÉVÉLER  
LAFORCE POSITIVE  
QUI SOMMEILLE EN VOUS
Chaque jour, prévoyez une activité qui vous 
plaît vraiment, liée à vos passions ou à vos hobbys. 
Vous pouvez choisir de passer un moment en compagnie de vos meilleurs amis, 
vous balader, faire du shopping, bouquiner, pratiquer un art ou un sport, regarder 
une série, jouer à un jeu vidéo.
Nous sommes tous diérents, et chaque personne se ressource à sa manière 
 
et selon ses propres goûts. Après un réel temps de plaisir, vous vous sentirez apaisé 
et bien dans votre peau, dans une disposition d’esprit propice au positivisme. 
 
Votre bonne humeur rayonnera ainsi toute la journée, illuminant vos proches.
ENTRAÎNEZ-VOUS À RESTER POSITIF
Devenir source de joie et rendre joyeuse une autre personne est un jeu 
d’enfant ! Exprimez à voix haute une gentillesse ou un compliment par 
jour à quelqu’un, sans rien attendre en retour, juste pour le plaisir de 
faire plaisir. Cela vous remplira, vous aussi, de satisfaction, comme 
après avoir réalisé une belle action.
tu es super !
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Sept exemples
d’attitudes positives 
à adopter
1
Se montrer respectueux.
Cette conduite vertueuse crée un environnement valorisant et sans stress, où 
chacun évolue en toute sécurité. De plus, le respect mutuel limite les éventuels 
risques de conit et augmente la conance en soi. Les relations et les échanges 
sont donc facilités, et une ambiance chaleureuse et harmonieuse s’instaure.
2 
Agir avec bienveillance en toutes circonstances.
Vous ignorez peut-être tout du vécu des personnes qui vous entourent,  
de leurs expériences passées, de leur contexte de vie actuel, de ce qu’ils et elles 
traversent en ce moment. Les émotions intenses nous poussent parfois vers 
certaines réactions qui peuvent sembler exagérées ou déplacées. Soyez sensible 
 
et compréhensif, et ne posez pas d’étiquettes à la hâte sans savoir qui se trouve  
en face de vous.
3
Se comporter de façon altruiste.
La principale caractéristique d’une personne altruiste consiste à aider 
et à réconforter les autres. Et ce, dans leur intérêt, sans envie ni besoin de 
reconnaissance pour sa gentillesse. Il s’agit donc d’œuvrer pour le bien d’autrui. 
N’oubliez toutefois pas le dicton «Charité bien ordonnée commence par soi-
même» et soyez généreux avec vous-même.
4 
Être reconnaissant.
Par exemple, remerciez vos amis pour les chouettes moments partagés, 
les membres de votre famille pour leur présence, vos professeurs pour leurs 
enseignements. Pensez à toutes les choses que vous aimez et ressentez le bonheur 
d’y avoir accès. Se rendre compte de la chance que nous avons et nous concentrer 
sur tout ce qui va bien permet de relativiser mais aussi de minimiser ce qui se passe 
moins bien.
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5 
Être proactif.
Osez prendre des initiatives et devenez l’acteur de votre vie. Le dynamisme  
et la proactivité sont des attitudes positives, contrairement à la passivité.  
Vos actes inspireront sans aucun doute certains de vos proches à agir de même. 
Vous pouvez, bien sûr, chercher des modèles chez les personnes dont l’excellent 
caractère retient votre attention. La vertu majeure de la positivité réside dans 
 
sa transmission et son partage.
6 
Remarquer le positif.
Un rayon de soleil, recevoir des nouvelles d’un ami qu’on n’a pas vu depuis 
longtemps, une délicieuse odeur, câliner son animal de compagnie, entendre 
 
sa chanson favorite, manger l’un de ses plats préférés, découvrir une artiste,  
un inuenceur ou une série qui nous captive… À vous de noter tous vos petits 
plaisirs quotidiens. Même les choses semblant les plus anodines comptent!
7 
Maintenir une bonne hygiène de vie.
Même si cela paraît contraignant et peu 
motivant, surtout pendant l’adolescence 
et à l’entrée dans l’âge adulte, avoir 
une excellente hygiène de vie est 
primordial pour garder un moral 
au beau xe. Dans la mesure 
du possible, essayez de manger 
équilibré, de bien dormir, et de 
pratiquer un sport ou une activité 
physique régulière. La santé de 
votre corps va de pair avec celle de 
votre esprit!
7
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RELATIVISER 
PERMET 
D’AVANCER
Inutile de prétendre que tout est toujours rose et que tout va bien dans 
le meilleur des mondes. Nous devons parfois faire face à des imprévus 
et à des événements déplaisants. La diculté des obstacles rencontrés 
vous eﬀraie et vous semble insurmontable? Sachez que chaque 
situation, même la plus compliquée, recèle des aspects positifs.
DÉCELER LE POSITIF ET ÉCARTER LE NÉGATIF
Chaque expérience, aussi désagréable soit-elle, vous apporte quelque chose de 
bénéque. Pour cela, deux stratégies s’avèrent nécessaires : apprendre à lâcher 
prise de temps en temps et accepter de ne pas pouvoir garder le contrôle sur tout.
Voir le verre à moitié plein et non à moitié vide ne s’improvise pas, mais revient à 
opérer un choix en toute conscience. Une fois que vous aurez pris le recul susant, 
regardez les événements « négatifs » sous un autre angle. Pouvez-vous en tirer une 
leçon an de ne pas les reproduire ?
Examinez maintenant les solutions qui vous amèneront à résoudre ce problème 
et focalisez-vous dessus, plutôt que sur la cause de votre souci.
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Exercez-vous
À RELATIVISER  
POUR POUVOIR AVANCER
Rééchissez à une mésaventure récente, quelque chose qui vous a 
fortement déplu. Demandez-vous d’abord pourquoi cela a provoqué 
en vous des sentiments si douloureux. Puis, essayez de modier votre 
perception de ce qui s’est passé, en prenant du recul. 
Tentez aussi d’analyser tous les paramètres de cette fâcheuse 
circonstance : si c’était à refaire, pourriez-vous changer un ou des 
éléments de la situation pour l’améliorer ? Cette mauvaise expérience 
comptera-t-elle autant pour vous dans un an, cinq ans, dix ans ?
Maintenant que vous avez plus de cartes en main, rassurez-vous : 
 
la prochaine fois, cela se déroulera mieux !
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Cinq exemples
de situations «négatives» dont 
vous pourriez tirer profit
1
Vous avez eu une mauvaise note alors que vous ne vous y attendiez 
pas? Votre responsable n’est pas satisfait de votre travail?
Ne vous laissez pas abattre, mais rééchissez aux aspects positifs que cette 
situation revêt. En eet, elle vous permet de pointer certaines de vos faiblesses 
 
et vous donne la possibilité de travailler dessus an de vous perfectionner.  
Un échec ne signie pas la n, mais une occasion de progresser en comblant  
ses lacunes. Plusieurs solutions positives s’orent à vous: établir un planning  
de révisions ad hoc, demander des explications supplémentaires, revoir vos 
méthodes de travail, échanger avec vos collègues, vos camarades.
Mieux vous connaître vous fournira des avantages pour avancer et adapter 
 
vos tactiques d’apprentissage.
2 
Vous vous êtes disputé avec un collègue, un membre de votre famille, 
votre meilleur ami.
Vous vous sentez triste, vexé, blessé peut-être. Toutes vos émotions sont légitimes. 
Pensez-vous être en mesure de prendre un moment de réexion en vous mettant 
dans la peau de la personne avec laquelle vous vous trouvez en conit? Cette 
capacité s’appelle l’empathie et elle permet de percevoir les sentiments des autres 
et d’appréhender leur point de vue. Agissez de même avec vos propres émotions: 
examinez-les de près. Connaissez-vous vos limites et vos besoins essentiels? Votre 
désaccord va vous donner une chance de mieux vous comprendre mutuellement 
et d’éliminer ainsi des sources de diérends à l’avenir.
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3
Une blessure vous empêche de réaliser vos activités habituelles  
ou de participer à un événement que vous attendiez avec impatience.
La frustration générée par l’incapacité à réaliser vos routines ou une activité 
ponctuelle plaisante vous met en colère. Dépasser l’irritation et le sentiment 
d’injustice qui en découlent nécessite un travail certes laborieux, mais très 
constructif à long terme. Au lieu de ruminer et de vous plaindre de ce que vous 
avez perdu, cherchez un moyen de le remplacer par autre chose. Il existe à coup 
sûr une occupation positive, praticable et accessible sur le moment: lire un livre, 
dessiner, méditer, écouter un nouveau style de musique, ou tout autre 
 
passe-temps inhabituel à découvrir.
4 
Vous vivez une rupture amoureuse.
Le rejet de la personne que l’on aime 
représente une expérience particulièrement 
dicile à vivre. Comment relativiser dans une 
telle situation, alors que notre monde semble 
s’eondrer?
La force apportée par une attitude positive 
vous aidera à surmonter cette épreuve. Observez 
vos émotions et les attentes que vous aviez de 
cette interaction, puis comparez-les avec celles 
de l’élu de votre cœur. Elles dièrent 
certainement sur bien des points, ce qui vous 
 
a conduits à la rupture ou au refus d’entamer  
un lien amoureux.
Vous êtes maintenant au clair avec vous-même 
et sur ce que vous souhaitez vivre avec votre 
alter ego, en tout cas mieux préparé pour une 
prochaine relation plus harmonieuse.
5 
Votre candidature à une université ou à un poste a été refusée.
Votre déception est évidente, mais ne laissez pas l’amertume prendre  
le dessus! Considérez ce refus comme l’occasion d’eectuer un bilan de vos 
aspirations et d’ouvrir, à terme, de nouvelles portes. Peut-être êtes-vous destiné 
à d’autres études, à un univers professionnel plus adapté à vos compétences? 
Saisissez au vol toutes les possibilités auxquelles vous n’aviez pas encore songées.
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