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Annexe : Evaluation mentale des capacités en temps réel

L'évaluation mentale en temps réel est une compétence clé pour les athletes qui
souhaitent maintenir un haut niveau de performance tout en restant flexibles face aux
défis imprévus. Ce guide propose des méthodologies et des exercices pratiques pour

développer cette aptitude, avec une marche a suivre précise pour intégrer ces pratiques
dans votre routine sportive.

1. Méthodologie pour évaluer ses capacités mentales en temps réel

Etape 1: Identifier les signaux mentaux et physiques

e Objectif :Reconnaitre les signaux d'alerte (fatigue, baisse de concentration,
frustration).
o Prenez un moment pour scanner votre état mental en vous posant ces questions:
= Mon énergie est-elle stable, en baisse ou en hausse ?
= Suis-je concentré(e) sur l'objectif ou distrait(e) ?
= Mes émotions soutiennent-elles ma performance ou me ralentissent-elles ?

Etape 2 : Catégoriser les états identifiés

e Objectif :Simplifier I'analyse en regroupant les signaux dans des catégories.
o Catégories possibles:

» Energie : Haut, moyen, bas.
= Concentration : Focus total, partiel, absent.
» Emotions : Positives, neutres, négatives.

Etape 3 : Intervenir rapidemment

e Objectif :Réagir immédiatement en fonction des signaux identifiés.
o Sil'énergie est basse : appliquez des techniques de respiration revitalisantes.
o Sila concentration fléchit : recentrez-vous en utilisant un mot-clé ou une micro-
visualisation.

o Siles émotions deviennent négatives : recadrez votre mental avec une affirmation
positive.



Etape 4 : Réévaluer apreés l'intervention

e Objectif :Mesurer l'efficacité de I'ajustement.
o Reposez-vous les questions clés:
= Mon énergie s'est-elle stabilisée ?
= Ma concentration est-elle revenue ?
= Mes émotions soutiennent-elles ma performance ?

Etape 5 : Intégrer une routine d'évaluation

e Objectif :Créer une habitude d'évaluation a intervalles réguliers pendant les

entrainements et compétitions.
o Exemple : Toutes les 15 minutes, évaluez votre état selon les trois catégories.

2. Exercices pratiques pour développer I'’évaluation mentale
Exercice 1: Journal de diagnostic mental

e But: Identifier vos schémas mentaux récurrents.

e Instructions:
1. Aprés une séance d'entrainement ou une compétition, répondez a ces questions:
= Quels signaux d'énergie ai-je percus ?
s Quelles distractions ont affecté ma concentration ?
= Comment mes émotions ont-elles influencé ma performance ?
2. Notez vos réponses et identifiez des tendances sur plusieurs jours.

Exercice 2 : Micro-pauses d’évaluation

e But: Habituer votre esprit a I'auto-évaluation rapide.

e Instructions:
1. Pendant un entrainement, programmez des pauses de 10 secondes toutes les 15

minutes.
2. Posez-vous les questions-clés : énergie, concentration, émotions.
3. Ajustez si nécessaire, puis reprenez I'entrainement.

Exercice 3 : Visualisation d’'un scan mental

e But: Pratiquer I'évaluation en simulation.

e Instructions:
1. Imaginez une compétition dans votre téte.
2. Visualisez-vous en train de scanner votre énergie, concentration et émotions a

différents moments-clés.



3. Imaginez les ajustements que vous feriez en cas de signal d'alerte.

Exercice 4 : Test de réponse rapide

e But: Développer la capacité a agir instantanément sur les signaux mentaux.
e Instructions:
1. Pendant une session d'entrainement intense, surveillez vos signaux mentaux.
2. Dés qu'un signal négatif apparait, appliquez une technique rapide (respiration,
mot-clé, posture).

Exercice 5 : Tableau de bord mental

e But: Structurer vos évaluations de maniere visuelle.
e Instructions:
1. Créez un tableau avec trois colonnes (énergie, concentration, émotions).
2. Pendant une session d'entrainement, notez vos observations dans chaque
colonne.
3. Analysez ces données pour identifier des patterns et affiner vos ajustements.

3. Conseils pour maximiser les résultats

e Soyez régulier(ére) : Pratiquez I'évaluation mentale quotidiennement pour en faire
une habitude.

e Personnalisez vos outils : Adaptez les techniques aux signaux spécifiques que vous
percevez.

e Combinez avec d’autres modules :
o Techniques de régulation de I'énergie mentale : pour maintenir une énergie

stable.

o Technique de silence mMental : pour retrouver rapidement la concentration.
o Respiration harmonique : pour stabiliser vos émotions.

Avec ces pratiques, développez une maitrise fine de votre état mental et transformez vos
performances en compétition.
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