CONDITIONNIEMENT A
’EVITEMENT DES
COMPARAISONS

DEVELOPPER UNE MENTALITE
D'EXCELLENCE AXEE SUR LA
MAITRISE PERSONNELLE.

Un manuel de performance pour transformer

I'habitude de la comparaison en un levier de
croissance continue.
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LA PUISSANCE D’UN
FOCUS INTERNE

| La ‘Technique de Conditionnement & I'Evitement des
| Comparaisons’ propose des outils pour réduire I'impact
| négatif des comparaisons avec d'autres athletes.

| ' ' En adoptant un focus interne, I'athléte développe une
| ' | | mentalité de croissance axée sur I'amélioration
continue plutdt que sur la concurrence.

“Votre progression est la
e seule mesure valable de
| votre excellence.”
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POURQUOI LES GOMPARAISONS FREINENT LA PERFORMANGE
LES TROIS PIEGES DE LA FOCALISATION EXTERNE

- s L B
4 PERTEDENERGE | PERTE DENERGIE »
- = !

PERTE DE FOGUS EMOTIONS NEGATIVES MOTIVATION FLUCTUANTE
L'attention se détourne de vos Les comparaisons alimentent le Se mesurer aux autres crée une
objectifs personnels pour se doute, la frustration, I'insécurité dépendance a des facteurs
concentrer sur les performances et un sentiment d'infériorité. externes incontrélables pour
des autres (distraction mentale). trouver la motivation.
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LES AVANTAGES DE

+

L’AUTONOMIE MENTALE

@ RESILIENCE MENTALE : Une confiance durable

gui ne dépend pas du résultat d'autrui.

& CLARTE D'OBJECTIF : Une prise de décision

stratégique plus précise, débarrassée du ‘bruit’

externe.

& CROISSANCE ACCELEREE : Une progression
réguliere et mesurable grace a une attention
constante sur ses propres actions.

CAS CONCRET : Un sprinteur qui sult ses progres

chronometriques sur plusieurs semaines reste

motivé par sa progression personnelle plutot que

par les performances de ses concurrents.
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METHODOLOGIE : 4 ETAPES VERS LA MAITRISE

> OLIDENTIFIER  >—> 02. REDEFINIR 03. MINIMISER n_ymiﬁnﬁn>

Reconnaitre les Creer vos propres Construire des Ancrer le focus
habitudes et criteres de barrieres contre Interne dans la
déclencheurs. reussite. les distractions. routine

quotidienne.
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ETAPE 1: IDENTIFIER LES DECLENCHEURS
PRENDRE CONSCIENCE.

9

9

OBJECTIF : Prendre conscience des
moments précis ou vous vous
comparez aux autres.

ACTION : Auto-questionnement.
Demandez-vous : "Ces
comparaisons contribuent-elles a
mes objectifs ou les freinent-
elles ?".

: LE JOURNAL DES COMPARAISONS

1. SITUATION : Notez les situations spécifiques
(ex: avant une compétition, en regardant des
statistiques).

T T EETE— — —

Roboto Mono

2. EMOTION : Identifiez les émotions associées
(doute, anxiété).

mll e
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ETAPE 2 : CREER VOS PROPRES STANDARDS

MAITRISEZ VOS PROGRES.

€ OBJECTIF

Remplacer les standards
externes par des objectifs
iInternes maitrisables.

= TECHNIQUE : Focus Visuel

Utilisez des tableaux ou des
notes contenant vos propres
progres pour renforcer votre

attention sur vous-méme.

STANDARDS
EXTERNES

CRITERES |/

PERSONNELS

e Classement du rival
e Opinion pyblGue

1. Amélioration de la
regularité.
Roboto Mono

2. Maitrise d’'une
technique spécifique.

3. Temps de réaction.
Roboto Mono

Listez 3 a 5 objectifs mesurables qui refletent VOTRE progression.
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ETAPE 3 : MINIMISER LES DISTRACTIONS EXTERNES

FOCUS SUR LE MOMENT PRESENT.

OBJECTIF :

Maintenir le focus sur les processus internes malgreé
la pression environnante.

s 1

OUTIL : SIMULATION MENTALE SOUS PRESSION  juyis

= =

e Créez des scénarios fictifs ou un adversaire a un
meilleur palmares ou résultat.

e Entrainez-vous a recentrer immediatement votre
focus sur vos forces et votre plan de jeu.

CONCEPT CLE : FOCUS SUR LE MOMENT PRESENT. Utilisez la pleine conscience pour revenir a I'action immédiate.
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"ETAPE 4 ANCRER LA ROUTINE

MAITRISEZ VOTRE RYTHME QUOTIDIEN.

MATIN : FOCUS QUOTIDIEN

- |dentifiez un aspect spécifique de votre
entrainement sur lequel vous souhaitez progresser
aujourd’hui, independamment des autres.

OBJECTIF :
Transformer le focus
interne en un réflexe
mental naturel.

JOURNEE : ROUTINE MENTALE
Roboto Mono

SOIR : RITUEL DE GRATITUDE
Roboto Mono

Notez trois choses accomplies ou e - J e e y Prenez 5 minutes pour réfléchir a vos
dont vous étes fier a la fin de T étapes concrétes d'amélioration.
chaque journée. b




+APPLICATIUN POUR LES ATHLETES DE HAUT NIVEAU

POURQUOI LE DEFI EST PLUS GRAND AU SOMMET.

01 - | 02

PRESSION ACCRUE anl ENVIRONNEMENT

DES RESULTATS COMPETITIF INTENSE

La visibilitée médiatique et les attentes L'accés aux statistiques et vidéos des
externes augmentent, alimentant les | adversaires rend la comparaison
comparaisons. omniprésente.

03.  ExiGENCES INTERNES

Le perfectionnisme des élites crée
des standards souvent irréalistes,
amplifiant |e stress.




STRATEGIES lWl\NGEES DE REGENTRAGE

el
RITUEL PRE-
COMPETITION

Incluez une liste de vos 3
forces clés a activer juste
avant I'épreuve.
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EXERCICE : LE JOURNAL DE PROGRES

iif

'

LS

OBJECTIF

Mettre en evidence vos ameliorations
personnelles pour batir une confiance
factuelle.

'

INSTRUCTIONS =7

1. Notez chaque jour une action ou un
resultat qui reflete une progression
(technigue, physique ou mentale).

2.Relisez réqulierement ces entrées.

BENEFICE

Cela crée une preuve tangible de votre
évolution, rendant la comparaison externe
moins pertinente.
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EXERCICE : VISUALISATION DE LA REUSSITE

OBJECTIF

Stimuler une mentalité de croissance par le
conditionnement emotionnel.

INSTRUCTIONS

1.Imaginez une future réussite basée
uniquement sur vos efforts actuels (ex:
atteindre un record personnel).

2.Ressentez physiquement la fierte et la

satisfaction qui en découlent.
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BUNSEII;P[]UH MAXIMISEH VOTRE PHATIIJ[IE

SOVEZCONSTAN T RSB @
= Lareégularité de la pratique mentale “I~ Acceptez vos progres a votre rythme, —
bat I’intgnsite’* C'est une habitude a sans jugement sévere.

NEURO-ADAFTATION

%l.::—]

construire. ‘ ‘ '
Inkter '
PROGRESSION DATA “; _‘ ﬂ

PERSONNALISEZ @2 | MENTORAT

‘ Adaptez les exercices a votre Travaillez avec un coach pour obtenir
J discipline (Sport individuel vs un retour extérieur neutre qui vous
2w, Collectif). s recentre sur I'essentiel. B

1 PRATIQUE OPTIMISEE V2.8 NEURD-ADAPTATION
=) Nﬂt&jkm



LEXGELLENGE EST UN VOYAGE INTERIEUR

En minimisant I'impact des comparaisons externes et en maximisant
votre focus interne, vous libérez votre plein potentiel.

“VOTRE SEULE COMPARAISON VALIDE EST
AVEC LA PERSONNE QUE VOUS ETIEZ HIER.”




