
Annexe : Pratique de la gratitude pour la performance – Cultivez une 
base émotionnelle positive pour renforcer votre résilience et votre 
confiance.

La pratique de la gratitude est une technique issue de la psychologie positive qui 
consiste à reconnaître et apprécier les aspects positifs de sa vie et de son parcours. Dans 
le contexte sportif, cette méthode aide les athlètes à recentrer leur attention sur leurs 
forces, à renforcer leur confiance en eux, et à améliorer leur résilience mentale.

La pratique de la gratitude pour la performance ne consiste pas simplement à "penser 
positif", mais à intégrer des réflexions spécifiques sur les réussites passées, les capacités 
acquises et les progrès réalisés. Cette base émotionnelle positive aide à réduire le stress, 
à renforcer la motivation, et à favoriser une mentalité de croissance, essentielle pour 
faire face aux défis sportifs.

Origines et principes fondamentaux

Inspiration : Issue de la psychologie positive et largement utilisée dans les thérapies 
cognitivo-comportementales (TCC), la gratitude est reconnue pour réduire le stress, 
augmenter le bien-être, et renforcer la résilience émotionnelle.
Principe-clé : En exprimant sa gratitude pour ses compétences, son parcours et ses 
expériences sportives, l’athlète crée un ancrage émotionnel positif qui lui permet de 
mieux gérer les difficultés et de rester motivé sur le long terme.

Objectifs pédagogiques

1.  Comprendre l'impact de la gratitude sur la performance mentale et émotionnelle.
2.  Apprendre à intégrer la pratique de la gratitude dans sa routine sportive.
3.  Renforcer la résilience émotionnelle en cultivant une mentalité de croissance 

positive.
4.  Développer des stratégies concrètes pour maintenir un état d'esprit positif et 

motivé.

1. Pourquoi la pratique de la gratitude est cruciale pour les athlètes ?

1.1. Les défis émotionnels rencontrés par les athlètes



Pression constante : Les athlètes doivent gérer des attentes élevées et des objectifs 
ambitieux.
Frustrations liées aux échecs : Chaque compétition peut apporter son lot de 
déceptions et de doutes.
Stress de la performance : Le désir de réussir peut entraîner une surcharge 
émotionnelle.

1.2. Les bénéfices de la gratitude sur la performance

Réduction du stress : La gratitude aide à réorienter les pensées vers des aspects 
positifs, diminuant ainsi l'impact du stress.
Renforcement de la résilience : En se concentrant sur ses réussites et ses capacités, 
l’athlète devient plus résilient face aux échecs.
Amélioration de la motivation : La reconnaissance de ses progrès passés stimule la 
motivation à continuer d’avancer.

2. Méthodologie : Étapes pour pratiquer la gratitude au quotidien

2.1. Étape 1 – Identifier les éléments positifs de son parcours

Objectif : Prendre conscience des aspects positifs de sa carrière sportive.
Approche:
1.  Prenez un moment pour réfléchir à vos réussites passées (compétitions 

gagnées, progrès réalisés).
2.  Faites une liste des qualités et compétences que vous avez développées grâce au 

sport.
3.  Notez les opportunités que le sport vous a offertes (ex. : voyages, rencontres, 

expériences enrichissantes).

2.2. Étape 2 – Exprimer sa gratitude quotidiennement

Objectif : Intégrer la pratique de la gratitude dans sa routine mentale.
Approche:
1.  Chaque jour, notez trois choses pour lesquelles vous êtes reconnaissant dans 

votre parcours sportif.
2.  Prenez un moment pour ressentir sincèrement cette gratitude.
3.  Visualisez les émotions positives associées à ces réussites.

Exemple :

Je suis reconnaissant d'avoir pu m'entraîner avec des coéquipiers motivants.
Je suis fier de mes progrès techniques réalisés cette saison.
Je suis reconnaissant d’avoir appris à mieux gérer mon stress en compétition.

2.3. Étape 3 – Utiliser la gratitude avant et après la compétition



Objectif : Se recentrer sur le positif avant une compétition et renforcer sa résilience 
après une performance.
Approche:
1.  Avant une compétition, prenez un moment pour exprimer votre gratitude envers 

vos capacités et votre préparation.
2.  Après une compétition, même en cas de défaite, reconnaissez les apprentissages 

réalisés et les opportunités de progression.

Exemple avant une compétition :

Je suis reconnaissant pour ma préparation mentale.
Je suis prêt à donner le meilleur de moi-même.

Exemple après une compétition :

Je suis reconnaissant pour les leçons apprises aujourd'hui.
Chaque expérience me rend plus fort.

3. Exercices pratiques approfondis

3.1. Exercice : Journal de gratitude sportive

Objectif : Prendre l’habitude de reconnaître les aspects positifs de son parcours 
sportif.
Instructions:
1.  Chaque soir, notez trois choses positives que vous avez vécues dans votre 

pratique sportive.
2.  Prenez le temps de ressentir la gratitude associée à ces expériences.
3.  Relisez vos notes régulièrement pour renforcer cet ancrage émotionnel positif.

3.2. Exercice : Visualisation de la gratitude

Objectif : Ancrer les émotions positives dans votre mental avant une compétition.
Instructions:
1.  Fermez les yeux et visualisez un moment de réussite passé.
2.  Ressentez les émotions positives associées à ce moment.
3.  Répétez cette visualisation avant chaque compétition pour renforcer votre 

confiance.

3.3. Exercice : Partage de la gratitude

Objectif : Renforcer les liens avec ses coéquipiers ou son entraîneur en partageant sa 
gratitude.
Instructions:
1.  Prenez un moment pour exprimer votre gratitude envers une personne qui vous 

soutient dans votre parcours sportif.
2.  Partagez un message sincère de reconnaissance.



3.  Observez l’impact positif de cet échange sur votre mentalité et votre motivation.

4. Intégration dans la routine d’entraînement

1.  Avant l’entraînement : Prenez un moment pour reconnaître vos progrès et 
exprimer votre gratitude pour vos capacités.

2.  Pendant l’entraînement : Pratiquez la visualisation de gratitude en vous rappelant 
vos réussites passées.

3.  Après la compétition : Prenez le temps d’écrire dans votre journal de gratitude 
pour renforcer votre résilience mentale.

5. Obstacles courants et solutions

Difficulté à trouver des éléments positifs:
Solution : Commencez par de petites gratitudes (ex. : le plaisir de pratiquer, le 
soutien d’un coéquipier).

Sentiment de manque de progression:
Solution : Reconnaître les petits progrès et les leçons apprises dans chaque 
expérience.

Tendance à se focaliser sur les échecs:
Solution : Réorienter son attention sur les succès passés et les opportunités de 
croissance.

Ancrez votre performance dans une base émotionnelle positive

La pratique de la gratitude pour la performance vous permet de renforcer votre 
résilience mentale, de réduire votre stress, et de cultiver une mentalité de croissance 
qui vous aidera à surmonter les défis sportifs.

"Ce que vous appréciez aujourd’hui devient la base de vos réussites de 
demain."
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