Cultiver son Mental : La Gratitude
comme Levier de Performance

Un guide pratique pour transformer votre approche du sport.
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La Gratitude : Plus qu'une Emotion,
une Compétence Mentale

La gratitude est un etat mental qui consiste a reconnaitre et Pourquoi est-ce important 2
a apprécier les aspects positifs de son expérience sportive,

méme dans les moments difficiles. En la pratiquant, les

athletes peuvent renouveler leur motivation, renforcer leur - Permet de se concentrer sur les progres
résilience et améliorer leur satisfaction personnelle. realises, méme dans les periodes de
doute.

-~ Reéduit les émotions négatives telles que la
frustration ou la fatigue mentale.

-~ Favorise une attitude positive et un état
d'esprit plus équilibré.
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Apprécier pour Progresser : Les 4 Bénéfices Clés

pour ’Athlete

@

Renforcement de
la Motivation

Amé!ioration de
I'Equilibre
Emotionnel

Réduit les pensées
négatives en cultivant un
état d'esprit positif et
reconnaissant.

Recentrer I'attention sur
| les réussites et les
\  progres, plutét que sur les
\ échecs ou les obstacles.

Augmentation de
la Résilience

Permet de rester
motivé(e) méme lors des
moments difficiles en se

concentrant sur ce qui
compte reellement.

Satisfaction
Accrue

Favorise un sentiment
d'accomplissement et de
bien-étre, au-dela des
seuls résultats.
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Une Méthodologie en 5 Etapes pour Intégrer la

Accepter pour avancer. Ce processus structuré vous guide pour faire de la gratitude une
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partie intéegrante de votre routine sportive.
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o Tenir un Journal de Gratitude Sportive
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) Pratiquer la Visualisation Positive

o Reconnaitre les Enseignements des Défis

o Exprimer sa Reconnaissance

o Ancrer la Gratitude en Compeétition

Gratitude
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Votre Boite a Outils : Des Actions Conc é\E’tés '
pour Transformer votre Mentalité

Les pages suivantes détaillent des exercices pratiques et variés pour intégrer la
gratitude dans votre routine. Choisissez ceux qui résonnent le plus avec vous et
personnalisez votre pratique.
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D Les Pratiques Quotidiennes : Ancrer la Gratitude au Jour le Jour
~/  Exercice 1: Journal de Gratitude Sportive Y "
But Exemple
Cultiver une perspective positive quotidienne sur votre pratique sportive. "Aujourd‘hui, j'ai appreécié le W,

Instructions soutien de mon coach, la \Q

Chaque soir, prenez 5 minutes pour écrire : Ly T e T »1

 Trois choses positives vécues pendant votre entrainement ou compétition. f8eoe persm:mef, E i ,;;ﬁl

i B : : chance de m'entrainer dans “A KN

« Une réussite, méme petite, que vous avez accomplie. B horEe cabt o J ) /N

» Une personne ou une opportunité pour laquelle vous étes reconnaissant(e).

Exercice 2: Visualisation Inspirante QE}

But
Se reconnecter aux émotions positives associées aux reussites passees.

Instructions

Avant une session, rememorez-vous un moment sportif marquant (victoire, amelioration). \
. Concentrez-vous sur les détails : ce que vous ressentiez, voyiez, et les sensations associées. |
% Utilisez cette energie pour aborder votre session avec confiance. F\ X H;
% ,




\ y)4~—-  LesRituels de Compétition : Transformerla
= Pression en Concentration N\ XS

Exercice 1: Ancrage de Gratitude Pré-Compétition

But
Cultiver un état d'esprit positif et confiant avant une performance.

Exemple d'affirmation
Instructions "Je suis rec unnais:sqnt{e] pour
Avant de commencer, prenez 2-3 minutes pour réfléchir a une chose pour laquelle S 052;;;':? A
vous étes reconnaissant(e) aujourd'hui. Respirez profondément et répétez une
affirmation.

Exercice 2: Gratitude Réflexive Post-Compétition

But

Remplacer la déception ou le stress par une réflexion positive. ~ Exemple :
"Je suis reconnaissant(e) d'avoir

Instructions donné mon maximum et d‘avoir

2 SSi o E o p - . . appris de cette experience. Cette
Immédiatement apres, identifiez trois aspects positifs, méme si le résultat n'est erreur m'a montré Iimportance

pas celui attendu. Formulez une legcon en termes positifs si vous avez commis de rester concentré(e).”
une erreur.




La Dynamique d’Equipe : Partager pour Renforcer le Collectif E\f

O_O Exercice 1. Le Partage Positif \\ 5
ql_[w o
Renforcer les liens sociaux et diffuser une énergie positive. Exemple

Instructions "Aujourd’hui, j'ai vraiment
aime la fagon dont nous avons
travaillé en equipe.”

Apres chaque entrainement, identifiez un moment positif et
partagez-le avec un coequipier, un proche ou votre coach. Invitez
'autre a partager aussi.

Exercice 2: Le Cercle de Gratitude en Equipe

But
Renforcer la cohésion a travers la gratitude partagée. Exemple

Instructions “J'ai aimé la fagon dont tu as
H P - . I LT
Apres un entrainement, organisez un cercle ou chague membre motive I'equipe aujourd’huli.

partage une réussite personnelle et une chose qu'il/elle a appréciée
chez un coéequipier.
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\||/_—Approfondir la Pratique : De la Réflexion a la Méditation ¥

Exercice 1: Liste de Gratitude Hebdomadaire

But
Observer votre progression et vos soutiens sur une plus longue période. Exemple

"Cette semaine, |'ai
Instructions _ _ S : progressé en endurance et
Chaque semaine, prenez 10 minutes pour lister vos principales réussites, j'ai apprécié les conseils
les moments de fierté, et les personnes ou situations qui ont soutenu de mon entraineur.”

votre progression.

Exercice 2: Méditation sur la Gratitude /\/\/
Profondément ancrer la gratitude dans votre esprit. e T o
Instructions |

Trouvez un endroit calme. Fermez les yeux, concentrez-vous sur votre respiration. Imaginez une
personne, une opportunité ou un moment pour lequel vous étes reconnaissant(e). Ressentez cette
. gratitude dans tout votre corps pendant 5 minutes.

2.




Intégrer la Gratitude : Faire de la Pratique une Seconde Nature

Avant ’Entrainement Pendant I'Entrainement Apres 'Entrainement
Action: Action: Action:

Commencez chaque Identifiez un élément Prenez quelques minutes
session en réfléchissant a speécifique qui vous motive pour noter vos progres et

ce que vous appréciez (ex: le soutien exprimer votre gratitude

dans votre pratique de votre équipe, une pour les opportunités

sportive. /$ sensation de fluidité). ﬁ regues.

Exercice Suggere: Exercice Suggere: Exercice Suggéré: i
Visualisation Inspirante, Un simple recentrage Journal de Gratitude,

Ancrage de Gratitude. mental sur un point de Partage Positif.
gratitude.
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Les Clés pour Maximiser I'Impact de votre Pratique

A

Pratiquez la Régularité Soyez Spécifique N

Faites des exercices de gratitude une Concentrez-vous sur des aspects concrets
partie intégrante de votre routine (une passe réussie, un conseil précis)
quotidienne ou hebdomadaire. pour renforcer I'impact émotionnel.

Associez-la a des Actions Restez Patient(e)
Exprimez votre gratitude a travers des La gratitude est une compétence
gestes ou des messages pour renforcer mentale qui se cultive avec le temps et

vos liens. la pratique.




pour une Motivation Durable

La gratitude est une ressource mentale puissante pour renouveler votre |
motivation et accroitre votre satisfaction sportive. En apprenant a recentrer . | <

votre attention sur les aspects positifs, vous renforcez votre résilience et “‘m
développez une attitude plus equilibrée face aux défis.

‘Intégrez ces pratiques pour transformer votre parcours sportif en une a N\
expérience plus gratifiante et épanouissante.” e |
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Cultivez votre mental.

Récoltez la performance.



