
Annexe : Exercices Pratiques d’Auto-Motivation

Objectif :

Cette annexe propose des outils pratiques et détaillés pour renforcer votre auto-
motivation. Ces exercices vous guideront pour maintenir un état d’esprit engagé et 
persévérant, quel que soit le contexte ou les défis rencontrés.

1. Exercice de Visualisation Inspirante

But : Se connecter émotionnellement à son objectif final pour renforcer son 
engagement.

Instructions :

1.  Trouvez un endroit calme où vous ne serez pas dérangé.
2.  Fermez les yeux et imaginez que vous avez atteint votre objectif ultime.

Visualisez les détails : les lieux, les personnes présentes, et ce que vous ressentez.
Ajoutez des émotions positives : fierté, joie, accomplissement.

3.  Répétez ce processus pendant 5 minutes.
4.  Après l’exercice, notez dans un carnet une phrase qui résume ce sentiment, par 

exemple :
"Je me sens fier d’avoir accompli ce que je voulais. Cela vaut tous les efforts."

2. Exercice du Journal de Progrès

But : Rendre vos progrès visibles pour maintenir votre motivation.

Instructions :

1.  Chaque jour, notez une tâche accomplie, même minime, liée à votre objectif.
Exemple : "Aujourd’hui, j’ai complété une séance d’entraînement intense."

2.  À côté de chaque tâche, écrivez ce qu’elle représente pour vous :
Exemple : "Cela montre que je suis constant dans mes efforts."

3.  Relisez vos entrées hebdomadaires pour observer vos progrès et célébrer vos 
réussites.

Modèle de journal :



Date Tâche accomplie Signification personnelle

Ex. : 22/11/2024 Séance d’entraînement 
terminée

Démonstration de ma 
constance

3. Exercice d’Ancrage Positif

But : Associer un geste ou un mot-clé à une émotion motivante pour l’activer à tout 
moment.

Instructions :

1.  Identifiez une action simple (geste, mot-clé) qui vous parle :
Geste : serrer le poing, tapoter le genou.
Mot-clé : "Énergie", "Focus".

2.  Pensez à un moment où vous étiez extrêmement motivé et revivez-le mentalement.
3.  Pendant que vous ressentez cette émotion, associez-la à votre geste ou mot-clé.
4.  Répétez cet exercice 5 fois pour renforcer l’association.
5.  Testez l’ancrage lors de situations où vous manquez de motivation.

4. Exercice de Rappel des Valeurs

But : Connecter vos objectifs à vos valeurs personnelles pour les rendre plus significatifs.

Instructions :

1.  Listez vos 3 principales valeurs personnelles (ex. : persévérance, excellence, bien-être).
2.  Pour chaque valeur, écrivez comment elle soutient vos objectifs :

Exemple :
Valeur : Persévérance
Soutien : "Même quand c’est difficile, je reste engagé pour incarner ma 
persévérance."

3.  Relisez cette liste chaque fois que vous sentez votre motivation diminuer.

Modèle :

Valeur Lien avec mes objectifs

Persévérance Je surmonte les obstacles pour avancer.

Excellence Chaque effort me rapproche de mon 
meilleur niveau.



Conseils pour Maximiser Ces Exercices

1.  Intégrez-les à votre routine : Réservez 10 minutes chaque jour pour pratiquer l’un de 
ces exercices.

2.  Soyez constant : La répétition est clé pour renforcer votre motivation.
3.  Combinez-les : Associez par exemple la visualisation inspirante au journal de progrès 

pour des résultats renforcés.
4.  Adaptez-les à vos besoins : Ajustez les techniques pour qu’elles correspondent à vos 

préférences et contextes.

Utilisation :

Avant un entraînement ou une compétition pour vous connecter à vos objectifs.
Pendant une période de doute ou de baisse d’énergie mentale.
Après une réussite pour consolider vos habitudes motivantes.
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