
Annexe : Technique de mémoire émotionnelle dérivée

Des émotions au service de la performance

Dans le sport, les émotions sont des leviers puissants qui influencent la concentration, la 
motivation et la résilience. La "Technique de mémoire émotionnelle dérivée" aide les 
athlètes à transformer leurs émotions positives en réflexes automatiques, accessibles à 
tout moment grâce à des gestes spécifiques. Ce module approfondit cette méthode, 
offrant des outils pour maîtriser vos émotions et les mettre au service de vos 
performances.

1. Pourquoi travailler sur la mémoire émotionnelle ?

A. Les défis émotionnels en compétition

1.  Gestion du stress :
Les émotions négatives peuvent perturber la concentration et la prise de décision.

2.  Fluctuations émotionnelles :
Les hauts et les bas émotionnels affectent la stabilité mentale.

3.  Manque de contrôle émotionnel :
L’incapacité à mobiliser des émotions positives limite la capacité à rebondir après 
un échec.

B. Les bénéfices de la mémoire émotionnelle dérivée

1.  Réactions instantanées :
Les réflexes émotionnels permettent de retrouver rapidement un état optimal, 
même sous pression.

2.  Renforcement de la confiance :
En associant des gestes à des émotions positives, vous créez une base mentale 
solide pour gérer les défis.

3.  Stabilité mentale :
Ces ancrages émotionnels offrent un point de repère stable dans des situations 
exigeantes.

Exemple concret : Lors d’un match de basket, un joueur utilise un geste d’ancrage (ex. : 
toucher sa poitrine) pour se reconnecter à un souvenir de victoire, ravivant sa confiance et 
sa concentration.

2. Méthodologie pour créer des réflexes émotionnels positifs



A. Étape 1 : Identifier vos émotions et vos gestes

1.  Objectif : Reconnaître les émotions clés qui améliorent vos performances.
2.  Technique avancée :

Analyse des réussites passées : Notez les émotions ressenties lors de vos 
meilleures performances (ex. : calme, motivation, fierté).
Choix des gestes : Associez chaque émotion à un geste spécifique et naturel (ex. : 
serrer les poings, lever le menton).

B. Étape 2 : Ancrer les associations émotionnelles

1.  Objectif : Renforcer le lien entre les gestes et les émotions à travers des exercices 
répétés.

2.  Technique avancée :
Visualisation émotionnelle : Imaginez un moment précis de réussite ou de calme 
profond. Ressentez l’émotion associée tout en exécutant le geste choisi.
Répétition quotidienne : Pratiquez cette association pendant 5 minutes chaque 
jour pour la rendre automatique.

C. Étape 3 : Tester vos réflexes émotionnels

1.  Objectif : Valider l’efficacité des gestes émotionnels en situation réelle.
2.  Technique avancée :

Simulation sous pression : Créez des scénarios de stress en entraînement et 
utilisez vos gestes pour activer les émotions positives.
Feedback personnel : Évaluez si l’émotion activée améliore votre concentration 
ou votre motivation.

D. Étape 4 : Intégrer ces réflexes dans vos routines compétitives

1.  Objectif : Utiliser les gestes émotionnels dans les moments clés de vos performances.
2.  Technique avancée :

Routine d’avant-compétition : Incluez vos gestes émotionnels dans vos 
échauffements mentaux pour préparer votre état optimal.
Activation en temps réel : Utilisez les gestes associés pendant les pauses ou après 
des moments de tension pour maintenir votre performance.

3. Exercices pratiques pour renforcer la mémoire émotionnelle

Exercice 1 : Ancrage émotionnel simple

Objectif : Associer une émotion positive à un geste spécifique.
Instructions :

Choisissez un souvenir où vous avez ressenti une forte émotion positive.
Visualisez ce moment, ressentez l’émotion et exécutez un geste (ex. : toucher votre 
poignet).
Répétez cet exercice 10 fois par jour pendant une semaine.



Exercice 2 : Entraînement sous stress simulé

Objectif : Tester vos réflexes émotionnels en conditions exigeantes.
Instructions :

Reproduisez une situation de pression lors d’un entraînement (ex. : timing serré ou 
compétition simulée).
Utilisez le geste associé pour activer l’émotion positive et notez son impact sur 
votre performance.

Exercice 3 : Multi-émotions et gestes

Objectif : Créer plusieurs réflexes émotionnels adaptés à différentes situations.
Instructions :

Identifiez trois émotions clés pour votre sport (ex. : calme, motivation, 
concentration).
Associez un geste différent à chaque émotion et pratiquez-les régulièrement.

4. Applications spécifiques pour les sportifs avancés

1.  Sports individuels :
Renforcer la concentration avant un moment clé (ex. : un service au tennis).

2.  Sports collectifs :
Maintenir l’engagement et l’énergie émotionnelle lors de phases décisives (ex. : 
leadership en rugby).

3.  Compétitions à haute pression :
Gérer les attentes et le stress grâce à des réflexes émotionnels stables.

5. Conseils pour maximiser votre pratique

1.  Pratiquez régulièrement : Plus vous répétez vos gestes émotionnels, plus ils 
deviendront naturels et efficaces.

2.  Adaptez vos gestes : Utilisez des gestes simples et discrets, adaptés à votre discipline 
sportive.

3.  Tenez un journal : Notez vos progrès et ajustez vos associations si nécessaire.

6. Modules complémentaires pour approfondir :

Techniques d’Ancrage Positif : Approfondir les stratégies d’association émotionnelle.
Gestion du Stress et des Émotions : Maîtriser vos réponses émotionnelles en 
compétition.
Renforcement de la Résilience Mentale : Développer une stabilité émotionnelle face 
aux imprévus.



Des réflexes émotionnels pour des performances optimales

La "Technique de mémoire émotionnelle dérivée" transforme vos émotions positives en 
ressources mentales automatiques. Grâce à des gestes simples, vous accédez rapidement 
à des états émotionnels optimaux, renforçant votre confiance, votre concentration et 
votre résilience.

"Votre meilleur allié est déjà en vous : vos émotions."
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