
Annexe : Techniques pour développer la motivation intrinsèque

Objectif :

Cette annexe détaille les techniques mentionnées dans le point 4 du module pour aider 
les athlètes à identifier et renforcer leurs sources de motivation interne. Ces exercices 
permettent de cultiver une énergie durable et indépendante des résultats externes, 
essentielle pour un engagement à long terme.

1. Journal de gratitude sportive

But : Reconnecter à la joie et à la satisfaction que procure la pratique sportive en 
identifiant ses aspects positifs.

Instructions :

1.  Chaque soir, prenez 5 minutes pour répondre aux questions suivantes dans un carnet 
ou une application :

Qu’est-ce que j’ai apprécié dans ma pratique sportive aujourd’hui ?
Quel moment a été particulièrement satisfaisant ?
Comment cet aspect positif reflète-t-il ma passion pour le sport ?

2.  Relisez vos réponses une fois par semaine pour vous rappeler vos motivations.

Astuce : Utilisez ce journal les jours difficiles pour retrouver votre inspiration. Nexoo 
propose également des ressources pour approfondir ces réflexions.

2. Objectifs progressifs

But : Fractionner vos grands objectifs en étapes réalisables pour maintenir un sentiment 
constant de progression.

Instructions :

1.  Identifiez un objectif principal (ex. : améliorer votre endurance sur 10 km).
2.  Décomposez cet objectif en étapes mesurables :

Semaine 1 : Courir 5 km avec une amélioration de rythme.
Semaine 2 : Ajouter 1 km tout en maintenant le rythme.
Semaine 3 : Réaliser une simulation de 8 km.



3.  Célébrez chaque étape franchie avec une petite récompense personnelle ou une note 
positive dans votre journal.

Astuce : Partagez vos étapes et vos réussites avec un mentor ou un expert de NEXOO 
pour recevoir des encouragements et des conseils personnalisés.

3. Visualisation de sens

But : Renforcer la satisfaction personnelle en se concentrant sur le plaisir et le sens que 
vous tirez de votre pratique sportive.

Instructions :

1.  Installez-vous dans un endroit calme et fermez les yeux.
2.  Imaginez une séance sportive où vous êtes entièrement concentré sur l’effort et le 

plaisir qu’il procure, sans penser aux résultats ou à la compétition.
Ressentez la satisfaction de chaque mouvement.
Concentrez-vous sur le rythme de votre respiration et la sensation 
d’accomplissement personnel.

3.  Faites cet exercice une fois par semaine pour renforcer votre lien avec le sens profond 
de votre pratique.

Astuce : NEXOO propose des séances de visualisation guidée pour approfondir cette 
connexion.

4. Déconnexion des résultats

But : Apprendre à apprécier votre pratique sportive indépendamment des résultats ou 
des jugements extérieurs.

Instructions :

1.  Planifiez une séance d’entraînement où votre seul objectif est de profiter de l’effort :
Ignorez les chronomètres, les scores ou les comparaisons.
Concentrez-vous uniquement sur votre ressenti et votre plaisir à bouger.

2.  Après la séance, répondez à ces questions dans votre journal :
Qu’est-ce qui m’a procuré le plus de satisfaction ?
Comment cette séance m’a-t-elle aidé à me reconnecter à ma passion pour le 
sport ?

3.  Répétez cet exercice chaque mois pour entretenir votre motivation intrinsèque.

Astuce : Discutez de vos ressentis avec un expert de Nexoo pour identifier les clés de 
votre satisfaction personnelle.



Conseils pour maximiser ces techniques

1.  Soyez régulier : Intégrez ces exercices dans votre routine hebdomadaire pour créer 
des habitudes durables.

2.  Tenez un journal : Notez vos progrès, vos réussites et vos réflexions pour visualiser 
l’évolution de votre motivation.

3.  Impliquez un mentor : Les experts de Nexoo peuvent vous accompagner pour 
personnaliser ces exercices et renforcer leur impact.

4.  Faites confiance au processus : La motivation intrinsèque se construit avec le temps 
et la pratique régulière.

Utilisation :

Ces techniques s’adressent à tous les athlètes, quel que soit leur niveau. Elles permettent 
de cultiver une motivation durable, même en période de doute ou de difficulté, et de 
rester connecté à votre passion et à vos valeurs.
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