4

I\ MM

ORMANCE MENTALE

L/ \\UJ UV

E

A

. T

Guide pratique - Plan de transition personnalisé
Introduction

Ce guide pratique est concgu pour vous aider a planifier et structurer votre transition de
carriere sportive. En suivant les étapes proposées, vous pourrez clarifier vos objectifs,
explorer vos intéréts, et batir un plan concret pour cette nouvelle phase de votre vie.

1. Questions Introspectives : Faire le Point

Objectif : Identifier vos forces, valeurs, et aspirations personnelles.
Instructions : Prenez le temps de répondre honnétement a ces questions.

1. Qu’est-ce qui me motive le plus dans mon réle d’athléte ?
(Exemple : la compétition, le travail d'équipe, la discipline)

2. Quelles compétences ai-je développées grace au sport ?
(Exemple : leadership, gestion du stress, résilience)

3. Quelles sont mes valeurs fondamentales ?
(Exemple : persévérance, travail acharné, créativite)

4. Quels intéréts ou passions pourrais-je explorer en dehors du sport ?
(Exemple : entrepreneuriat, éducation, arts)

5. Quelles activités m’apportent un sentiment d’accomplissement ?
(Exemple : mentoring, apprentissage, création)

2. Tableau des Objectifs : Structurer Votre Transition

Objectif : Fixer des étapes claires pour court, moyen et long terme.
Instructions : Remplissez le tableau ci-dessous pour structurer votre plan.



Durée Objectifs Actions a Echéance
entreprendre
Court terme Identifier mes Participer a des 1 mois
passions ateliers ou
formations
Moyen terme Développer de Suivre une 6 Mmois
nouvelles formation ou
compeétences obtenir une
certification
Long terme Intégrer un Construire un 1an
nouveau réseau et
domaine chercher des
professionnel ou opportunités
autre

3. Checklist pour le Réseau et les Opportunités

Objectif : Construire un réseau et explorer des possibilités.
Instructions : Cochez les étapes que vous avez accomplies.

Contactez des anciens athletes pour discuter de leur transition.
Rejoignez des groupes ou associations de reconversion sportive.
Participez a des événements professionnels ou des salons.

Identifiez des mentors dans le domaine qui vous intéresse.

Explorez des offres de stages ou formations dans des secteurs nouveaux.

4. Visualisation et Affirmation Positive

Objectif : Ancrer une image positive de votre transition.
Exercice : Visualisez votre futur idéal.

1. Imaginez votre nouvelle vie : OU étes-vous ? Que faites-vous ? Qui est a vos cotés ?
2. Décrivez cette vision : Ecrivez quelques lignes sur vos sentiments et aspirations dans
cette nouvelle phase.

Exemple d’'affirmation positive :
"Je suis capable de réussir cette transition. Chaque eétape me rapproche de ma nouvelle
vie, pleine de sens et de succes."”



5. Suivi et Réflexion

Objectif : Evaluer vos progrés et ajuster votre plan.
Fréquence : Réalisez cet exercice chaque mois.

1. Quels objectifs ai-je atteints ce mois-ci ?
2. Qu'est-ce qui a bien fonctionné ?

3. Quels sont mes défis actuels ?

4. Quelles sont mes prochaines étapes ?

Ce guide pratique peut étre utilisé comme une feuille de route pour accompagner votre
transition. Imprimez-le ou remplissez-le numériquement pour suivre vos progres et rester
concentré sur vos objectifs. Si besoin, partagez-le avec un mentor ou un coach pour
bénéficier de conseils personnalisés. @
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