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Annexe - Thérapie de I'imposteur pour la confiance en soi

Techniques avancées pour transformer le syndrome de I'imposteur en force

1. Introduction

Le syndrome de l'imposteur peut freiner vos performances, mais il peut aussi devenir un
moteur pour renforcer votre confiance et votre résilience. Cette annexe compléete propose
des techniques avancées et des exercices pratiques pour vous aider a reprogrammer vos
pensées limitantes et a retrouver votre |égitimité en tant qu'athléete.

2. Techniques détaillées
Technique 1: Auto-diagnostic des pensées limitantes

Objectif : Identifier précisément les schémas mentaux qui alimentent le syndrome de
I'imposteur.

Etapes:

1. Tenez un journal quotidien : Notez toutes les pensées négatives ou d'autodoute que
VOUs ressentez.

2. Analysez le contexte : Quand ces pensées apparaissent-elles ? Aprés une erreur, face
a un adversaire, ou lors de nouveaux défis ?

3. Classifiez les pensées : Séparez-les en catégories comme "peur de I'échec,
"comparaison" ou "crainte du jugement'.

4. Evaluation : Identifiez celles qui reviennent le plus souvent et leur impact sur vos
performances.

Technique 2 : Recadrage cognitif positif

Objectif : Remplacer les pensées limitantes par des affirmations réalistes et constructives.

Etapes:

1. Notez une pensée limitante récurrente (exemple : "Je ne mérite pas cette place.).
2. Posez-vous ces questions:

o Est-ce une réalité ou une interprétation ?

o Quels faits objectifs prouvent le contraire ?



3. Formulez une affirmation positive et réaliste pour la remplacer (exemple : "Je mérite
cette place, car j'ai travaillé dur pour 'obtenir.").
4. Répétez cette affirmation chaque jour pour en faire une nouvelle habitude mentale.

Technique 3 : Visualisation de succés passés
Objectif : Renforcer la confiance en soi en revivant des souvenirs positifs.
Etapes:

1. Choisissez un souvenir de réussite marquante : Une victoire ou un moment ou vous
avez surmonté un défi.

2. Visualisez les détails : Imaginez les sensations, les émotions, et les pensées associées
a ce moment.

3. Ancrez ces émotions : Associez-les a un mot-clé ou un geste pour pouvoir les
rappeler en compétition.

Technique 4 : Validation interne et externe
Objectif : Construire une base solide de confiance grace a des retours positifs.
Etapes:

1. Validation interne : Chaque jour, notez trois choses que vous avez bien faites, aussi
petites soient-elles.

2. Validation externe : Demandez des retours a vos entraineurs ou coéquipiers sur vos
performances. Concentrez-vous sur les aspects constructifs.

3. Exercices pratiques développés

Exercice 1: La liste des accomplissements

Objectif : Construire une base tangible pour renforcer votre confiance.
Etapes:

1. Prenez une feuille et divisez-la en trois colonnes : "Accomplissements sportifs',
"Qualités personnelles', et "Efforts fournis".

2. Remplissez chaque colonne avec au moins cing éléments.

3. Relisez cette liste avant chague compétition pour vous rappeler votre valeur.

Exercice 2 : Dialogue interne structuré



Objectif : Créer des réponses positives aux pensées limitantes.
Etapes:

1. Notez vos pensées limitantes les plus fréquentes.

2. Rédigez une réponse positive pour chacune (exemple : "Je vais échouer" » "Je suis
prét(e) et j'ai les compétences pour réussir.").

3. Répétez ces dialogues internes pendant vos entrainements.

Exercice 3 : Le miroir de la légitimité
Objectif : Renforcer la confiance par des affirmations visuelles et verbales.
Etapes:

1. Chaque matin, tenez-vous devant un miroir et répétez trois affirmations positives a
haute voix.

o Exemple:"Je suis |égitime. Je suis compétent(e). Je suis prét(e) a réussir."
2. Maintenez le contact visuel avec vous-méme pour renforcer I'impact.

Exercice 4 : La capsule vidéo de confiance
Objectif : Créer une ressource personnelle pour les moments de doute.
Etapes:

1. Filmez-vous en train de parler de vos réussites et des raisons pour lesquelles vous étes
compétent(e).

2. Regardez cette vidéo avant les compétitions ou lorsque des pensées limitantes
surgissent.

4. Intégration dans la routine sportive

1. Avant I'Entrainement : Visualisez un succes passé pour démarrer avec confiance.

2. Pendant I’Entrainement : Pratiquez vos dialogues internes structurés lors des
moments difficiles.

3. Apreés la Compétition : Analysez vos réussites et reformulez vos erreurs en
opportunités d'apprentissage.

Avec ces outils, vous pouvez transformer vos doutes en moteurs de performance.
Pratiquez régulierement ces techniques pour construire une confiance durable et
atteindre vos objectifs sportifs avec sérénité.
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