
Annexe : Pratique de l’Auto-validation par feedback interne – Gagnez en 
confiance et limitez la dépendance au regard extérieur

Dans la quête de la performance, de nombreux athlètes s’appuient sur les retours de leurs 
entraîneurs, de leurs proches ou du public pour évaluer leur niveau. Si ce feedback 
externe peut être utile, il peut aussi devenir une source de stress ou de dépendance. 
Lorsqu’un athlète ne reçoit pas l’approbation qu’il attend, il peut se sentir démotivé ou 
perdre confiance.

La Pratique de l’Auto-validation par feedback interne propose de renforcer l’estime de 
soi et la confiance en se donnant à soi-même un retour positif et constructif. L’objectif 
est de limiter la dépendance au regard extérieur et de réduire l’impact émotionnel des 
retours (ou du silence) des autres, en cultivant un sentiment de satisfaction personnelle et 
de validation autonome.

Ce module vous apprendra à établir un système de feedback interne, pour développer 
une meilleure autonomie émotionnelle, renforcer la confiance en soi, et éviter que des 
appréciations négatives — ou l’absence de feedback — n’affectent votre engagement 
sportif.

Origines et principes fondamentaux

Inspiration : Les approches de la psychologie positive et de la thérapie cognitive-
comportementale, où l'accent est mis sur l’auto-renforcement et la valorisation 
personnelle.
Principe-clé : Apprendre à s’auto-évaluer de façon constructive après chaque action 
ou performance, en identifiant ce qui a été bien fait et les points d’amélioration, afin 
de limiter la dépendance aux retours externes.

Objectifs Pédagogiques

1.  Développer un feedback interne positif qui encourage la progression et la 
persévérance.

2.  Renforcer la confiance en soi en réduisant la dépendance aux validations ou 
critiques extérieures.

3.  Stabiliser la motivation et l’estime personnelle, même en l’absence de retours.



1. Identifier l’Importance de l’Auto-validation par feedback interne

1.1. Les risques de la dépendance au feedback externe

Si un athlète attend constamment le regard positif de l’entraîneur ou du public, sa 
motivation peut vaciller à la moindre critique ou au silence de l’entourage.
Les commentaires négatifs peuvent entamer sérieusement la confiance, voire 
provoquer du stress et un blocage psychologique.
Le sportif devient vulnérable aux variations d’ambiance et aux opinions fluctuantes.

1.2. Les bénéfices du feedback interne

Autonomie émotionnelle : L’athlète développe son propre système d’évaluation, 
moins sensible aux variations extérieures.
Confiance en soi renforcée : Le sentiment de progression se construit de manière 
autonome.
Résilience accrue : Les critiques négatives impactent moins, car la validation 
première vient de soi-même.

2. Méthodologie : Construire un système de feedback interne

2.1. Étape 1 : Prendre conscience de ses réussites et ses progrès

Objectif : Noter systématiquement ce qui a été bien fait, même si c’est mineur.
Approche:

Chaque fin de séance, lister 2 à 3 points positifs (ex. : “J’ai réussi à garder mon 
rythme”, “J’ai mieux contrôlé mon stress”, etc.).
Valoriser ces points avec sincérité, sans fausse modestie.

Exercice : Journal d’Auto-validation

Instructions:
1.  Après chaque entraînement ou compétition, écrivez 3 réussites de la journée.
2.  Notez ce que vous ressentez quand vous les relisez.
3.  Identifiez un petit défi pour la fois suivante (feedback constructif).

2.2. Étape 2 : Formuler un feedback interne constructif

Objectif : Évaluer son action de manière objective et bienveillante, sans attendre 
l’approbation d’autrui.
Approche:

Diviser le feedback en deux parties :
1.  Points positifs (ce qui a été bien fait).
2.  Axe d’amélioration (prochain défi).
Éviter les phrases négatives ou trop générales (“Je suis nul”), préférer les 
formulations encourageantes (“Je peux améliorer mon angle de tir”).

Exemple :



“J’ai réussi à garder mon calme sur 80% de l’épreuve, c’est mieux qu’avant. Je peux encore 
travailler la dernière phase pour être plus constant.”

2.3. Étape 3 : Pratiquer la validation automatique après chaque action importante

Objectif : Installer un réflexe de commentaire positif interne après chaque action clé.
Approche:

S’auto-valider immédiatement quand on sent qu’on a bien agi (ex. : “Bien joué, 
continue comme ça !”).
En cas d’erreur, réagir par un feedback constructif et positif (ex. : “J’ai raté ce geste, 
je me rattrape au prochain”).

Exercice : Micro-feedback après chaque action

Instructions:
1.  À chaque action (un service au tennis, un coup en golf, un tir en basket), évaluez 

rapidement : “Qu’est-ce qui a bien fonctionné ?”
2.  Formulez une phrase d’encouragement ou d’auto-correction courte.
3.  Concluez par un “Ok, c’est bien, je continue.”

3. Exemples concrets et applications par sport

Sports individuels (tennis, athlétisme…):
Après chaque set ou course, s’auto-valider sur les points maîtrisés, rectifier 
mentalement les faiblesses.

Sports collectifs (foot, basket…):
Dans un match, après chaque action réussie ou ratée, formuler un mini-feedback 
interne pour réguler l’émotion avant la prochaine phase de jeu.

Sports de combat:
Entre les rounds, faire une rapide auto-évaluation, insister sur les réussites 
tactiques et définir un ajustement pour le round suivant.

4. Exercices pratiques approfondis

4.1. Exercice : Journal d’Auto-validation quotidienne

Objectif : Ancrer l’habitude d’identifier ses réussites sans dépendre du feedback 
d’autrui.
Instructions:
1.  Chaque soir, noter 3 succès de la journée sportive, même mineurs.
2.  Ressentir la satisfaction et se féliciter mentalement.

4.2. Exercice : Auto-feedback constructif en temps réel



Objectif : Apprendre à se commenter objectivement et positivement après chaque 
action, sans passer par un tiers.
Instructions:
1.  Pendant l’entraînement, auto-commenter (ex. : “Bien, j’ai gardé l’équilibre.”)
2.  Si raté, encourager (“Ce n’est pas parfait, mais je sais comment ajuster.”)

4.3. Exercice : Validation post-performance

Objectif : Faire une auto-analyse post-compétition pour renforcer la progression.
Instructions:
1.  Après l’épreuve, se poser : “Quelles sont mes 3 grandes réussites ?”
2.  “Quel est mon prochain petit défi d’amélioration ?”

5. Intégration dans la routine d’entraînement

1.  Planifier : Définir un moment pour s’auto-valider (fin de séance, pause).
2.  Répéter : Plus la validation interne est fréquente, plus elle devient naturelle.
3.  Adapter : Varier la forme (orale, écrite, rapide, détaillée) selon la situation et la 

personnalité.

6. Obstacles courants et solutions

Difficulté à se complimenter: Certains athlètes trouvent cela prétentieux ou artificiel.
Solution : Se concentrer sur les faits et efforts réels, pas sur des flatteries vides.

Manque de régularité: Oublier de faire son auto-feedback régulièrement.
Solution : Mettre une alarme ou se créer un rituel (ex. : après chaque séance, noter 
2 points positifs).

Influence du feedback extérieur négatif: Se sentir remis en cause par un tiers.
Solution : Contrebalancer systématiquement ce feedback externe par un rappel 
de ses propres réussites internes.

Développez votre autonomie émotionnelle et votre confiance

La Pratique de l’Auto-validation par feedback interne vous aide à prendre le contrôle 
de votre estime de soi et de votre motivation, au lieu de déléguer cette responsabilité à 
autrui. En développant un système d’évaluation personnel, vous renforcez votre 
confiance, réduisez la dépendance au regard extérieur, et créez une stabilité 
émotionnelle plus solide pour faire face à toutes les situations sportives.

"C’est en se valorisant soi-même qu’on construit la meilleure base pour 
progresser."
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