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'1 \ LESPOIR, D'OU GA VIENT ?

L'EVOLUTION DE LA NOTION D’ESPOIR

Le dictionnaire dit: ’ T e
« Espoir : fait d'espérer, d'attendre avec confiance la Pendant Ion.gt/em'ps, 'espoir a €te 'con5|dere
réalisation dans I'avenir de quelque chose de favorable, | SIS EIRRIE el IElEnIE el FIRe i el
généralement précis ou déterminé, que I'on souhaite, manquant de lucidité, un brin naif.

que l'on désire. »

Grace au courant de la psychologie positive,
I'espoir trouve ses lettres de noblesse. On en
parle méme désormais comme un processus
cognitif opérationnel.

Des études ont d'ailleurs prouvé la corrélation
entre le niveau d'espoir d'un individu et son
niveau de réussite. 2 chercheurs, Snyder & Lopez,
avec leur «Théorie de l'espoir» ont défini la
personne qui espere :

« Clest quelqu'un qui se fixe des buts et a de fortes
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motivations, ainsi que la capacité a voir les chemins
différenciés pour les atteindre »

choite que leb choses
ouvhond un Send
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Le « test d'espoir », largement utilisé en
psychologie sociale, donne des indications sur le
degré de confiance et les capacités a faire des
efforts pour réussir, sur le besoin de sens et le
degré d'anxiété.

Q,—
LA RECHERCHE DE L'ESPOIR a‘-

Quel.le optimiste étes-vous ?

Ce test a été réalisé par 'équipe de 'Optimisme
dans un but ludique et n'a pas de validité
scientifique

CHACUN

A titre individuel A titre collectif
En tant quétre humain, nous traversons de I'enfance & I'dge adulte des étapes plus ou moins Quand tout un collectif a besoin de retrouver de l'esporr,
compliquées, qu'on appelle méme épreuves, qui nécessitent de garder espoir : il est fort a parier qu'un changement de paradigme est
m Dans le domaine de la santé, au diagnostic d'une maladie lourde, impactante en termes de en cours, comme ce fut le cas, a plusieurs reprises dans
pronostic vital ou d'impact sur le quotidien 'Histoire pour la défense des droits de groupes culturels.
m Dans le domaine familial/sentimental, quand la niéme séparation ou trahison pointe le bout de Il semblerait que c'est ce que nous vivons a l'échelle
son nez et que I'on commence & comprendre que ce nest peut étre pas le hasard planétaire en cette période de profonds changements
m Dans le domaine du sport ou de la scolarité lorsque, malgré nos efforts et notre implication, I'échec societaux et bient6t climatiques.

pointe le bout de son nez et nous ramene a une réalité que I'on ne veut pas admettre.

AA_—_


https://www.lesmotivations.net/IMG/pdf/delas_al_2015.pd
https://www.lesmotivations.net/IMG/pdf/delas_al_2015.pdf
http://www.psychomedia.qc.ca/tests/echelle-d-espoir
https://loptimisme.com/snax_quiz/test-1/

! 2\ L'ESPOIR SOUS LE PRISME DU COACHING

VALEURS

Lespoir ne fait pas partie de la liste des 123 valeurs.
Celles qui s'en rapprochent le plus sont les valeurs «Attitude
positive » et «Foi» qui, sur des plans différents, vont amener a
voir le monde sous un prisme qui permet de traverser les
épreuves de la vie.

Mais comme en coaching, on fait ce que l'on veut, j i
bien envie de I'ajouter cette valeur Espoir.
En vous incitant a vous demander ...

P En quoi l'espoir est/serait important pour vous dans votre
vie 7 En général et en ce début d'année en particulier ?

p Comment vous pourriez (plus) vous connecter a cette
dimension dans votre vie ?

P Souvenez-vous d'un moment, dans votre vie, oui I'espoir
était présent et vous a permis d'aller de |'avant. Une fois
que vous l'avez trouvé, replongez corps et ame, dans ce
souvenir pour écouter le message qu'il vous donne pour
construire VOTRE avenir, cette année et pour la suite.

TALENTS

3 talents peuvent se rapprocher de l'espoir.

Si vous avec I'un des 3, il y a fort a parier que ce sera un
peu plus facile pour vous d’avoir/de garder espoir.

Si vous n’en avez aucun, il s'agira de les muscler pour
pouvoir vous en servir.

Et Attitude
positive

Personne dont
I'enthousiasme
est contagieux.
«Le verre est a
moitié plein».

BESOINS

Lespoir est un besoin profond, en lien avec le besoin
d’accomplissement.

(est le besoin viscéral de réver et de donner corps a ses réves,
de pouvoir se projeter dans son avenir, de trouver du sens a
son existence, de se sentir acteur, quel que soit son dge, sa
fonction, dans son écosysteme.

Par les temps actuels, ce besoin apparait donc comme
vital a écouter et nourrir.

CROYANCES

Vous en connaissez plein des citations et expressions
en lien avec l'espoir, au Ter rang desquelles « Lespoir fait

vivre », « Tant qu'il y a de la vie, il y a de 'espoir ».

La maniére dont on pose notre regard sur le monde, que I'on
appelle communément désormais nos croyances, va avoir un
impact trés conséquent sur la maniére dont on va vivre notre

quotidien et plus largement notre vie.
Prendre conscience de ces biais cognitifs nous permet, si
nécessaire, de changer de regard.

En lien direct avec l'optimisme, de porter plus d'attention aux

bonnes nouvelles qu‘aux mauvaises par exemple.

Je vous laisse choisir la citation sur 'espoir qui vous
inspire le plus :

«Rien ne peut se faire sans espoir ni confiance » Hellen Keller

«L'espoir est contagieux, comme le rire » Joan Baez

« Au royaume de l'espoir, il n'y a pas d’hiver » Proverbe russe

«L'espoir est le pilier du monde » Proverbe africain



\ 3 S UN OUTIL POUR COMPRENDRE LES TRANSITIONS ...ET GARDER ESPOIR

LES CYCLES DE VIE PAR FREDERIC HUDSON UveRové Reamer e REPRESENTER
(es b AIASES Fbur MonTeeR LE
s Y . MouveHenT FERMANENT DU CHULE
#Coaching : Dans tout projet personnel ou I,:rede"c Hl.,lD.SO.N etaitun phlllos_ophe, ’,
professionnel (et dans nos vies), nous traversons edu,ca,‘te_u r decnvla":jet le?“deéd 3P'n'lo n
régulierement 4 phases distinctes qui ont americain dans le domaine du developpement HHUT NNERUDEMER&E

beaucoup a nous aporendre, .. CLIQUEZPOUR TWEETER W
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des adultes, de l'apprentissage des adultes et
du coaching en leadership.

Il est la référence en matiére d’outils pour
accompagner le changement, dans une

FHASE 2

logique proactive, permettre d'élaborer et de . 7171
réaliser un projet de vie, donc d’activer l'espoir LANCEMENT DESENCHANTEMENT
pour avancer!

\ ' / (A Fonctionne Jg boure
Ses postulats : NOUVEAU han FRiRe
le changement est continu et la vie fonctionne ™ 2o = —» LE inT
par cycle : «Le changement est permanent, ceux  » I AiRsE 4 PiRSE 3 E—

qui seront capables de résister le mieux dans ce
contexte de changement permanent sont ceux
qui pourront s‘appuyer sur des valeurs

essentielles solides et sur un sens de la vie sain »

ReNoovERY DESENGAGEMENT

Je Teste Je NE Sais PLus
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<« Jedique!

Source : https://bloculus.com/cycle-de-hudson/

AUTO-COACHING

Dans quelle phase étes-vous, au niveau professionnel/personnel ?
Quelles sont vos émotions et ressentis dans chacun de ces domaines ?
Avez-vous envie d'y rester ou de passer a une autre phase, si oui laquelle ?
Que vous manque-t-il pour faire cette transition ?

Si vous aviez de l'espoir, vos réponses seraient-elles les mémes ?

Ecoutez vos ressentis et agissez en conséquence

A.A—_


https://bloculus.com/cycle-de-hudson/

.4 \ AUTRES OUTILS POUR MUSCLER L’ESPOIR

Pour développer notre capacité a nous projeter depuis le présent dans le futur a court,
moyen et long terme il nous faut réver et poser des actions, pas a pas, pour reprendre le

pouvoir dans nos vies !

ETAPE @
SE QUESTIONNER

ETAPE @)
VISUALISER

Imaginez votre but atteint, observez, ressentez, vivez cette
réalité !

Votre cerveau ne fait pas de différence entre le réve et la
réalité. En visualisant, vous dessinez le chemin pour
pouvoir arriver a bon port.

(larifiez vos buts, identifiez en quoi ils sont importants
pour vous, quel est votre degré de responsabilité
Donnez-vous les moyens de les atteindre en identifiant
VoS ressources et vos obstacles

Définissez votre plan daction, chaque étape, avec le
plus de créativité et de plaisir

Toujours prévoir un plan B pour rebondir !

Comprendre le principe
Jedique! —
Faire un exercice
Merci a Christelle BRIOT,
Sophrologue pour ce cadeau'!

Eco-anxiété : comment redonner I'espoir
chez les jeunes générations ?

uuuuuuu oy

ET LES JEUNES ?

75% des jeunes de 16 a 25 ans

jugent l'avenir « effrayant »

Nos jeunes représentent I'avenir. Nous sommes responsables du présent et de ce
que nous leur laisserons en héritage. Ils sont de plus en plus nombreux a étre
anxieux face au futur qui nous est décrit, comment leur redonner espoir ?

ECO-ANXIETE :

ETAPE

S’ENGAGER N

A CHACUN SA SOURCE
D’INSPIRATION

Gandhi

« Sois le changement que tu veux voir dans le Monde »
« De maniére douce, vous pouvez secouer le monde »

Bernard Werber
« Ne t'attaque pas au Systeme, démode-le ! »

Xavier Nolan

« Accrochons-nous a nos réves, car nous pouvons
changer le monde par nos réves, nous pouvons faire rire
les gens, les faire pleurer. »

Robert F.Kennedy

«Chaque fois qu'un homme défend un idéal, une action
pour améliorer le sort des autres ou sélever contre une
injustice, il envoie dés lors une petite vague d'espoir»

NEAEW(Y < Jeclique!
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https://fr.wikihow.com/visualiser
https://fr.wikihow.com/visualiser
https://www.youtube.com/watch?v=jvybNyGtdSg
https://%C2%A0https://loptimisme.com/eco-anxiete-comment-redonner-de-lespoir-a-la-jeune-generation/
https://loptimisme.com/eco-anxiete-comment-redonner-de-lespoir-a-la-jeune-generation/

17 \ APPROFONDIR ...
... AVEC DES TESTS

De nombreux tests circulent sur internet, c’est important de prendre du recul sur les
résultats.

Comment atteindre votre paix intérieure ?
Test réalisé par Christophe André, psychiatre et
psychothérapeute

Vous étes :
o Enguerre contre vous _

o Enguerre contre la vie
o Enguerre contre les autres

Lobjectif n'est pas qu'ils vous confortent ou vous perturbent parce qu'ils détiennent LA vérité.
s peuvent par contre étre un ler pas accélérant une prise de conscience pour évoluer si

nécessaire.
Ces 2 tests mont paru intéressants. A vous de voir ;)

La crise influence-t-elle votre quotidien ?
Ce test a été élaboré avec l'aide de Bernard Hévin,
co-fondateur du Dojo, centre de Développement
personnel et professionnel

Vous réagissez :

o Enaltruiste

o Enindividualiste

o Enrévolté _
o

Par la peur


https://test.psychologies.com/tests-psycho/tests-psychologiques/la-crise-influence-t-elle-votre-quotidien
https://test.psychologies.com/tests-psycho/tests-psychologiques/comment-atteindre-votre-paix-interieure

DITES A LAVENIR QUE NOUS ARRIVONS !
PAR MATHIEU BAUDIN

«Hacker vaillant rien d'impossible »

Mathieu Baudin, historien, prospectiviste, co-fondateur et
directeur de I'lnstitut des Futurs Souhaitables qui porte haut
le message des conspirateurs positifs pour dessiner I'horizon
de demain. Un podcast clé et vivifiant pour comprendre les
enjeux sociétaux et vivre la traversée de la Grande

I N EEEEE -] Métamorphose : « Demain sera ce que nous allons en faire » !

@ <« Jedique!
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... AVEC DES VIDEOS

AU NIVEAU
COLLECTIF
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BIENVENUE DANS UN MONDE POSITIF

VIVRE SANS ESPOIR DE LENDEMAIN ? -z PAR CHRISTOPHE CHENEBAULT

AGIR DANS LINCERTITUDE CHRISTOPHE CHENERAVLT

ARIEL DEMPSEY D Rienvenue dans ut (hrist,ophe C_htlanebault, ancien entrepreneurldans linternet
Cette étudiante en médecine, doctorante en science et monde positif E;Eigfz(m: Ir?utr:\aeﬂrlllslgt?\%ﬁ;)?nr:ﬁ:en; ravﬁlfgf e':: g'; pourtine
religion de I'Universite d'Oxford, avec son intervention a P Podease contribuer. « En ce monde, il y a de formidables raisons

la fois grave et poétique, nous rappelle combien e aesoutes d'espérer, nous n‘avons pas d'autres solutions que d'étre

chacune de nos vies est pleine d'incertitude. Son S b o b e e e positif»!

courage et son lacher prise sont de vraies lecons de vie ! BN EEEBEBNEBIl - &=
g p (5. [} = 2 §ll = S6TIAN TTRITI n . || g2 QI G613 1 I ] |

@ <« Jedique! ‘ @ B

TROUVER L'ESPOIR QUAND TOUT
SEMBLE PERDU
ROLAND MURPHY

Garder espoir quand on ne voit plus de sens a la vie, cest
ce que cet homme a réussi a faire en prenant conscience
que derriere le terme « Impossible » se cachait « I'm

possible ». Il nous invite a faire de méme dans les sl
moments difficiles. I N EEEEEMNI]

22N
@ <« Jedique!

| -
““uuuun-n

39
L1 g 1l sotan 1IN 1l ]|



https://www.youtube.com/watch?v=WwhnbCN_jEg&list=PLPnSmf0aUzMPZcuecpD3bseoyDVYoIqgG&index=1&t=2133s
https://www.ted.com/talks/ariel_dempsey_live_like_you_re_dying_acting_in_uncertainty?language=fr
https://www.ted.com/talks/roland_murphy_how_to_find_hope_when_all_seems_impossible?language=fr&fbclid=IwAR1xBfFbnTvK6MNVMium2rXoRspDNALOo2yRabgyT1D5AXFXLY5AZHqQYf8
https://www.youtube.com/watch?v=Fj7CV_Sy-NU

' 9 \ APPROFONDIR ...

MAGAZINE

nouvelle revue.

?

LOPTIMISME

O LoPTIMISE

= #  sockrtoe: INEPAUSE . BOITE AOUTILS . ELLES /Il

SOCIETE DE DEMAIN ET OPTIMISME

a— S Les oetits bonnets dIne

« Longtemps nous avons pesté
contre les journalistes jusqu’a
comprendre que cétait parce

que nous, lecteurs, nous
consommions ce type
d‘actualités, qu'ils nous le
proposaient ! Alors nous avons

décidé d'agir. »

... AVEC DES LIVRES ET DES LIEN

EN MUTATION

Une revue pour comprendre, réfléchir et débattre
sans dogmatisme.

Décrypter en profondeur les basculements
écologiques et sociaux, c'est I'intention de cette

AV

LA LIGUE DE
LOPTIMISME

Restez onnez-vous GRATUITEMENT 4 a Lettr Optimis}

« La Ligue des Optimistes de
France est une association qui
s'est donné pour mission de
promouvoir l'optimisme et
l'enthousiasme dans tous les
domaines de la vie, privée ou
publique, économique,
culturelle ou sociale. »

-

N N

e Mcdir Positif

Derriere ce flux d'infos
optimiste qui apporte sourire
et espoir, il y a Emma Rouvet

et Hugues de Rosny, deux

7

etio.lsiants qui ont voulu
chasser la morosité du

)co7nﬁnement.

Ve {

?

HOPE

Le grand livre de I'espoir

HOPE, LE GRAND LIVRE DE LESPOIR
DE LEO BORMANS

112 experts originaires de 50 pays se prononcent sur ce que les
recherches actuelles nous apprennent sur I'espoir.

Fort du succes de ses deux précédents livres, Happiness, Le grand
livre du bonheur et Love, Le grand livre de I'amour, Leo Bormans
se consacre maintenant au théme de I'espoir. L'espoir ne
discrimine pas: il touche les hommes et les femmes, les plus vieux
comme les plus jeunes, les riches et les moins fortunés. ... Sa
portée est universelle : il est a la fois une ressource psychologique
indispensable pour traverser les périodes orageuses, un outil
précieux quand vient le temps de se fixer des objectifs, et,
surtout, un gage inestimable de foi et de confiance en la vie.


https://www.peopleatwork-mag.com/decouvrez-tous-les-numeros/
https://www.ruedelechiquier.net/accueil/362-revue-en-mutation.html
https://www.reconversionprofessionnelle.org
https://loptimisme.com
https://www.reconversionprofessionnelle.org
https://www.liguedesoptimistes.fr
https://www.reconversionprofessionnelle.org
https://lemediapositif.com
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http://www.infine-coaching.fr
https://calendly.com/infinecoaching/contact
https://6c1592c3.sibforms.com/serve/MUIEAPTZuFdUAXm5OqGnVUr2zkJY6V00cq9pD4-9wApzFf1AzONIP3ifB7wThItbitQ-QAZa03xpsNnRGdek-nQCu9ikN7Ak8p6iEkmCbpgXmpFk_gLb_sjC_8-Pt3subASELxyVZ1VsfLfYz_tklhJl2tvouVlz_tCf4C96HvXA6D-BOZNSYPgBmL1nFRZbGhLaaaOKlXRBfNDR
https://www.linkedin.com/in/val%C3%A9rie-baug%C3%A9/
https://www.facebook.com/In-Fine-Coaching-Particuliers-594331337365007/?ref=hl

