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Transformer la Peur en Performance
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Les Defis Mentaux des Sports a Risque

Peurs Courantes

Peur de 'échec, de la blessure, ou de la mort.
Appréhension face aux imprévus ou conditions extrémes.

Impact de la Peur

Paralysie mentale ou physique. Altération de la prise de
décision et des réflexes.

Pression de la Performance

Exigences élevées en matiére de concentration et de
precision.
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Le Veéritable Objectif : Transformer la Peur en Moteur

La préparation mentale est |la discipline qui permet de gérer la peur, renforcer
la confiance et optimiser la prise de décision dans les moments critiques.

Réduction des pensées paralysantes face au danger. ~ Amélioration de la performance sous pression.
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Un Outil Fohdamental : Le Re-cadrage Positif

Une technigue mentale pour transformer activement une peur
paralysante en un défi motivant et un signal de vigilance.

Voyons comment maitriser cet exercice en 4 etapes simples.
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- Quelle est la situation qui vous met
le plus mal a l'aise ou vous fait
hésiter ?

- De quol avez-vous peur
exactement (échec, blessure,
jugement, danger) ?

- Quels sont les signes physiques
ou émotionnels de cette peur ?

Etape 1: Identifier une
Peur Specifique

Exemple Concret

Sport : VTT de descente

Peur identifiée : "J'ai peur
de tomber et de me
blesser gravement lors de
cette descente.”
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Etape 2 : Re-cadrer la Peur en Defi jDQD

Transformez la peur en une déclaration positive et motivante.
Changez votre perception de la menace en une opportunité de croissance.

Les Clés du Re-cadrage

- Mettez 'accent sur ce que vous controlez.
- Reformulez la peur comme une étape d'apprentissage.
- Ajoutez des mots-clés qui évoquent la confiance et le courage.

Exemple de Transformation

Phrase de re-cadrage : "Cette descente est

Peur : "J'ai peur de tomber une occasion de renforcer mon controdle et
et de me blesser." ma maitrise technique. Chaque virage est
une chance de prouver ma résilience."
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Etape 3 : Mettre en Pratique

et Integrer

Répétez votre nouvelle
phrase avant et pendant
'activité a risque pour
intégrer ce nouvel état
d'esprit.

Associez-la a une action
OuU une routine qui vous
recentre.

e

Exemple d'Intégration

"Avant de commencer la
descente, prenez 3 grandes
respirations profondes et
repétez mentalement votre
phrase de re-cadrage.”
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Etape 4 : Evaluer et Affiner |=

Apres |'exercice, prenez un moment
pour évaluer son impact.

Questions d'Evaluation

- Ai-je ressenti une différence dans
ma perception de la peur ?

- Mon niveau de confiance s'est-il
amélioré ?

- Quelles améliorations puis-je
apporter a ma phrase ou a ma
routine ?

Exemple d'Evaluation

"J'al ressenti moins de tension
au debut. Mon focus était plus

sur le contréle que sur la peur. La

prochaine fois, je vais essayer
d'ajouter une visualisation
précise du virage."
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Votre Modele Pratique de Re-cadrage

1. MA PEUR 2. MON RE-CADRAGE

Décrivez ici une peur spécifique qui limite votre Redigez votre nouvelle phrase motivante en utilisant
performance. les clés de |'étape 2.

3. MON PLAN D’ACTION ET D’EVALUATION

Peur de tomber. Chaque virage est une opportuniteé. Plus calme, moins tendu.

&1 NotebookLM



Le Re-cadrage : Une Piece Maitresse de Votre Boite a Outils

Le re-cadrage est puissant. Associez-le a d'autres techniques pour une maitrise mentale complete.

Auto-Persuasion : Pour
renforcer la confiance avec des

affirmations ciblées. ("Je contrdle
mes reactions", "Je suis prét").

Simulation Mentale : Pour
s'habituer aux situations a risque
en visualisant des scenarios
complexes.

Respiration Controlée :
Pour réduire les symptdmes
physiologiques du stress.

Préparation Mentale
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Focus sur la
Respiration Controléee

Un régulateur physiologique instantané.

La Technique 4-4-6

 Inspirez profondément par le nez
pendant 4 secondes.
e Retenez votre souffle pendant 4

secondes.
o Expirez lentement par la bouche pendant

6 secondes.

Pratiquez cet exercice pendant 5 minutes
avant une séance pour calmer votre systeme

nerveux.

Expirez
6s

Inspirez

43

Retenez
4s
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Optimiser la Prise de Decision Rapide

Développer des réflexes mentaux pour les situations critiques.

@ )
10.'BSERVER # 2AI:ALYSCE>R # 3:\6?

Analyser la situation Anticiper rapidement Exécuter la décision la
sans jugement. les options et leurs plus pertinente.
conséquences.

Simplifiez vos choix en suivant ce schéma mental.
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Intégrer les Techniques:
Avant, Pendant, Apres

=)

Avant I'Activite
Préparez votre mental.

e Exercices de respiration
(4-4-6).

e Visualisation de la réussite.

» Répétition de votre phrase
de re-cadrage.
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Pendant I’Action
Maintenez votre focus.

o Utilisez des mots-clés
("Contréle", "Focus",
"Respire").

e Appliquez votre routine de
décision (Observer =
Analyser = Agir).

il
Apres I'Activité

Analysez et progressez.

e Evaluez vos réactions
mentales et vos décisions.

« |dentifiez les points a
améliorer pour la prochaine
fois.
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Les Principes pour Maximiser I' Efficacite

Pratique Reguliere Familiarisation Progressive Simulation Mentale
Ancrez des réflexes mentaux Apprivoisez vos peurs en vous y Entrainez-vous a gerer des
positifs par la répétition confrontant, d'abord situations complexes en les
qguotidienne de la visualisation et mentalement puis dans des simulant mentalement pour

du re-cadrage. environnements controlés. développer des automatismes.
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“Les plus grands defls ne sont pas les
éléments, mais I'espace entre vos oreilles.” -
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La rcnonthaue mentree a mountitener est entre vos msciafire. ——
" La préparation mentale vous donne les outils pour maitriser cet espace.
Avec les bonnes technlques vous ne subissez plus le risque, vous le pilotez.
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