Annexe compléte : Pratique de “L'évitement actif des pensées limitées” -
Transformez vos doutes en pensées renforcantes

Dans le sport, les pensées limitantes sont de véritables freins a la performance.
Elles peuvent prendre la forme de:

X Doutes sur ses capacités.

X Peurs de I'échec ou du jugement.

X Discours internes négatifs, comme "Je ne suis pas assez bon" ou "Je vais encore
échouer".

Ces pensées ont un impact direct sur la performance, car elles::

e Affaiblissent la confiance en soi.
e Géneérent du stress inutile.
e Perturbent la concentration.

La pratique de I'évitement actif des pensées limitées est une technique permettant
d'identifier rapidement ces pensées négatives et de les remplacer par des pensées
positives et renforcantes.

@ Objectif : Développer un état mental solide et positif qui favorise la confiance et
renforce la résilience face aux défis.

Origines et principes fondamentaux

e Inspiration : La technique est issue des pratiques de restructuration cognitive,
utilisées en psychologie pour modifier les schémas de pensée négatifs.

e Principe-clé: Les pensées influencent directement les émotions et les
comportements. En identifiant et en remplagant les pensées limitantes, I'athlete
peut améliorer son état mental et ses performances.

E3 Changer ses pensées, c'est changer ses résultats.

Objectifs pédagogiques

Reconnaitre les pensées limitantes.

Comprendre leur impact sur les émotions et les performances.

Apprendre a éviter activement ces pensées.

Remplacer les pensées limitantes par des pensées positives.

Renforcer les schémas de pensée positifs pour créer un état mental optimal.



1. Pourquoi I'évitement actif des pensées limitées est essentiel
pour les athléetes ?

1.1. Les défis posés par les pensées limitantes

Les pensées limitantes sont souvent :

X Inconscientes : Elles apparaissent sans que l'athléte en prenne conscience.
X Automatiques : Elles se répétent a chaque situation de stress.

X Puissantes : Elles influencent directement les émotions et les performances.

Exemples de pensées limitantes:

"Je ne suis pas prét."

"Je vais perdre."

"Mon adversaire est plus fort que moi."
"Je vais refaire la méme erreur."

1.2. Les conséquences des pensées limitantes

Les pensées limitantes peuvent entrainer:
X Un manque de confiance en soi.

X Des prises de décision hésitantes.

X Une perte de concentration.

X Un stress accru.

@ Solution : 'évitement actif des pensées limitées permet de prendre conscience de
ces pensées et de les remplacer rapidement par des schémas positifs.

2. Méthodologie : Etapes pour pratiquer I'évitement actif des
pensées limitées
2.1. Etape 1 - Identifier les pensées limitantes

e Objectif : Reconnaitre les pensées négatives dés qu'elles apparaissent.

Approche:

Prenez conscience de votre discours interne avant et pendant la compétition.
Notez toutes les pensées qui apparaissent sous forme de doutes ou de peurs.
Demandez-vous : "Est-ce que cette pensée me limite ou me renforce ?"

@ Effet : Vous apprenez 3 identifier rapidement les pensées qui peuvent freiner votre
performance.



2.2. Etape 2 - Stopper la pensée limitante

e Objectif : Interrompre la pensée négative avant qu'elle n'influence vos émotions.

Approche:

Dés qu'une pensée limitante apparait, dites mentalement "STOP "
Visualisez un mur mental qui bloque la pensée.
Respirez profondément pour calmer votre esprit.

@ Effet : Cette technigue vous aide a interrompre le cycle des pensées négatives avant
gu’elles ne prennent le contrdle.

2.3. Etape 3 - Remplacer la pensée limitante par une pensée renforcante

e Objectif : Transformer la pensée négative en une affirmation positive.

Approche:

Identifiez une pensée positive qui remplace la pensée limitante (ex.: "Je vais
échouer" devient "Je suis prét et confiant").

Répétez mentalement cette pensée renforcante.

Visualisez-vous réussissant votre performance avec confiance.

@ Effet : Vous créez un schéma de pensée positif qui vous aide & maintenir un état
mental optimal.

3. Exercices pratiques approfondis

3.1. Exercice : Journal des pensées limitées
e Objectif : Prendre conscience des pensées limitantes récurrentes.
Instructions :

Aprés chaque entrainement ou compétition, notez les pensées négatives qui sont
apparues.

Identifiez les déclencheurs de ces pensées.

Elaborez une liste de pensées renforcantes pour les remplacer.

@ Effet : Vous prenez conscience de vos schémas de pensée négatifs et développez des
réponses positives automatiques.

3.2. Exercice : Technique du mur mental
e Objectif : Apprendre a stopper une pensée limitante dés qu'elle apparait.

Instructions:



Imaginez un mur mental devant vous.
Lorsque vous ressentez une penseée limitante, visualisez-la se heurter au mur.
Remplacez-la immeédiatement par une pensée renforgante.

@ Effet : Cet exercice vous aide a interrompre le cycle des pensées négatives.

3.3. Exercice : Ancrage d’'une pensée positive

e Objectif : Créer un ancrage mental pour une pensée positive.

Instructions :

Choisissez une phrase positive et motivante (ex.: "Je suis prét a relever tous les
défis").

Répétez cette phrase chaque jour, particulierement avant une compétition.

Associez cette phrase a un geste spécifique (ex.: serrer le poing).

@© Effet : Cette technigue crée un ancrage émotionnel positif qui renforce la confiance
en Soi.

4. Intégration dans la routine d’entrainement

Avant la compétition : Identifiez les pensées limitantes possibles et préparez des
penseées renforcantes.

Pendant la compétition : Utilisez la technique du mur mental pour stopper les
pensées négatives en temps réel.

Apreés la compétition : Analysez les pensées négatives qui sont apparues et adaptez
Vvos stratégies mentales.

Transformez vos doutes en pensées positives

La pratique de I'évitement actif des pensées limitées permet aux athlétes de :
Identifier et stopper les pensées limitantes.
Remplacer les schémas négatifs par des pensées positives.
Renforcer leur confiance en eux.
Maintenir un état mental optimal en compétition.

“Vos pensées créent votre réalité. Choisissez-les avec soin.”
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