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Annexe : Exercices pour renforcer l'identité athlétique
Objectif :

Cette annexe détaille les exercices du module pour aider les athlétes a mieux comprendre
et valoriser leur identité personnelle. Ces outils vous guideront dans une exploration

approfondie de vos valeurs, de vos passions, et de vos qualités pour créer un équilibre
entre votre vie sportive et personnelle.

1. Exercice de définition des valeurs

But : Identifier les valeurs fondamentales qui guident vos choix et vos comportements.

Instructions :

1. Listez vos valeurs principales :
e Prenez quelques minutes pour réfléchir a ce qui est le plus important pour vous
(ex.: discipline, honnéteté, persévérance, créativité).
e Choisissez trois valeurs qui résonnent le plus avec votre personnalité.
2. Pour chaque valeur, répondez aux questions suivantes :
e Comment cette valeur influence-t-elle mes choix sportifs ?
e Comment cette valeur se manifeste-t-elle dans ma vie personnelle ?

e Qu'est-ce que cette valeur m'apporte en termes de motivation ou de satisfaction
?

3. Ecrivez une phrase résumant chaque valeur et son importance pour vous.

e Exemple: "La persévérance me pousse a donner le meilleur de moi-méme dans
chaque situation, sportive ou personnelle.”

Astuce : Relisez ces phrases régulierement pour vous recentrer sur vos priorités.

2. Exercice de mémoire positive

But : Se rappeler une réussite non sportive pour renforcer la confiance en soi en dehors
du sport.

Instructions :

1. Pensez a une réussite personnelle qui n'est pas liée a votre pratique sportive (ex.: un
projet professionnel, un geste de solidarité, un apprentissage difficile).



2. Décrivez cette réussite dans votre journal :
e Qu'avez-vous accompli ?
e Quels efforts ou qualités ont permis cette réussite ?
e Qu’avez-vous ressenti apres cette réalisation ?

3. Répondez a la question suivante:

e Comment puis-je appliquer ces qualités ou ces enseignements dans d’autres
aspects de ma vie ?

Astuce : Revenez a cet exercice chaque fois que vous ressentez une pression excessive
liee a votre performance sportive.

3. Exercice de projets extra-sportifs

But : Explorer des passions ou projets en dehors du sport pour enrichir votre identité
personnelle.

Instructions :

1. Faites une liste des activités ou des centres d'intérét qui vous procurent de la joie et
du sens (ex.: musique, cuisine, bénévolat, apprentissage d'une langue).
2. Sélectionnez un projet ou une activité que vous aimeriez développer.
3. Elaborez un plan simple:
e Etape 1:ldentifiez une action concréte pour commencer (ex. : s'inscrire 8 un cours,
acheter un livre, rejoindre un groupe).
Etape 2 : Déterminez une fréguence (ex. : 1 fois par semaine).
Etape 3 : Fixez un objectif & court terme (ex. : progresser dans un domaine en 3
Mois).
4. Notez vos progres et vos ressentis dans votre journal.

Astuce : Partagez vos projets avec un proche ou un mentor pour bénéficier de soutien et
d'’encouragements.

4, Exercice d’'auto-validation

But : Renforcer votre estime de vous-méme en identifiant et en valorisant vos qualités
personnelles.

Instructions :

1. Prenez une feuille ou un carnet et écrivez trois affirmations positives sur vous-méme,
en tant qu'athléte et en tant que personne:
e Exemple pour un athlete : "Je suis discipliné(e) et je travaille avec détermination.”

e Exemple pour une personne: "Je suis une source de soutien pour mes amis et ma
famille."



2. Répétez ces affirmations a voix haute chague matin ou avant une compétition pour
vous motiver.

3. Ajoutez une nouvelle affirmation chaque semaine pour enrichir votre liste.

Astuce : Affichez ces affirmations dans un endroit visible (ex. : bureau, casier) pour les
relire régulierement.

Conseils pour maximiser ces exercices

1. Soyez Patient : Le développement d'une identité riche et équilibrée demande du
temps et de la réflexion.

2. Pratiquez Régulierement : Intégrez ces exercices dans votre routine hebdomadaire
pour ancrer vos réflexions.

3. Partagez vos Réflexions : Discutez de vos découvertes avec un proche, un entraineur,
ou un mentor pour bénéficier d'un regard extérieur.

4. Notez vos Progres : Utilisez un journal pour suivre I'évolution de votre compréhension
de vous-méme et de vos projets extra-sportifs.

Utilisation:

Ces exercices sont adaptés a tous les athletes, quel que soit leur niveau. lls peuvent étre
utilisés individuellement ou en groupe pour renforcer la compréhension de soi et le bien-
étre mental.
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