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Psychologie        Penser positif pour éviter de dérailler
On aimerait tous être heureux. Mais existe-t-il vraiment 

une recette du bonheur? Oui, affirme la psychologie 

positive. Et ses adeptes connaissent les ingrédients 

indispensables: un style de vie correct et de la force de 

caractère. Deux choses qui s’apprennent.

De prime abord, ces cas semblent parfai-
tement anodins. Mais les situations vé-
cues par Karin H., Pascale F. et Peter F. 
sont très pesantes à terme. Que faire pour 
que les petites crises qui émaillent le quo-
tidien ne se transforment pas en grosses 
crises existentielles? Edith Rudolf-Kum
schick, psychologue dipl. SGPH et con
seillère en parcours de vie exerçant à Lu-
cerne, formule quelques réponses après 
avoir analysé les trois cas. Ses conseils 
pourront aussi vous aider à aborder le 
quotidien de manière plus positive.

«La peur de choisir les mauvais 
vêtements»  
Karin H.*, 25 ans,
conseillère à la clientèle
Beaucoup de femmes ont le même pro-
blème que moi, même s’il ne se manifes-
te pas toujours de manière aussi aiguë. 
Le matin, devant l’armoire grande ouver-
te, je ne sais jamais quel vêtement choi-
sir. J’hésite et tergiverse: les pantalons 
noirs avec la blouse en soie feront-ils l’af-
faire aujourd’hui? Ou peut-être aurais-je 
l’air plus sérieuse en robe? Je suis sou-
vent en contact avec des clients et dois 
représenter mon entreprise; je ne peux 
donc pas me permettre d’avoir l’air né-
gligé et de faire mauvaise impression. Je 
sais bien que c’est avec mes bons argu-
ments que je dois convaincre les clients. 
Mais j’ai quand même toujours peur de 
transmettre une mauvaise image ou une 
impression antipathique qui risque de 
faire fuir des clients potentiels. Le soir, je 
pense toujours que j’aurais été plus à 
l’aise si j’avais mis la robe au lieu des 
pantalons – et inversement.
_  L’avis de la psychologue: Karin H. a 
des difficultés à prendre des décisions.

_  Reconnaître ses propres forces Si elle 
manque d’assurance, elle devrait se sou-
venir des bonnes décisions qu’elle a pri-
ses et se réjouir des objectifs atteints et 
des résultats obtenus. Cela renforce l’es-
time de soi. On peut parfaitement «col-
lectionner» les expériences positives: il 
suffit par exemple de noter chaque ob-
jectif atteint sur un bout de papier et de 
le glisser dans un bocal. La plupart des 
gens sont étonnés de voir à quelle vites-
se le récipient se remplit!
_  Faire le point sur ses impressions 
Plutôt que de chercher à savoir ce que 
les autres pourraient penser d’elle, elle 
ferait mieux de s’intéresser à ses propres 
sensations. Quand se sent-elle mal à 
l’aise dans ses vêtements: le soir? Ou 
durant les entretiens avec les clients?  
Qu’est-ce qui provoque cette sensation 
de malaise? Répondre à ces questions 
permet souvent de mettre en évidence 
des schémas qu’il est alors plus facile 
de modifier.
_  Procéder à des changements pro-
fonds Le matin, au lieu de se dire «je ne 
me sentirai sûrement pas à l’aise dans 
ces pantalons», elle peut formuler une af-
firmation positive en lien avec son tra-
vail quotidien. Par exemple: «Je sais très 
bien argumenter» ou «je mènerai de bons 
entretiens aujourd’hui».

 «En fait, je voulais encore…»
Pascale F.*, 39 ans, 
libraire et mère de famille
Les attentes commencent dès la sonne-
rie du réveil: mon mari et mes enfants 
veulent leur petit-déjeuner, mon cadet 
veut de l’aide pour retrouver ses chaus-
settes faute de quoi il ne pourra pas fi-
nir de s’habiller. Jusqu’au chien qui 

La vie est plus belle quand on ne se laisse pas submerger par les petites crises et dérapages  
du quotidien. Adopter une attitude plus positive permet donc d’être plus fort et plus heureux.
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