PSYCHOLOGIE POSITIVE
NEORGEMENT DES FOR
PERSONNELLES
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UNE NOUVELLE APPROCHE DE LA PERFORMANCE

APPROCHE TRADITIONNELLE \ PSYCHOLOGIE POSITIVE
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Focalisation sur les Mise I'accent sur les forces
faiblesses et les deficits. personnelles et les emotions

positives.

Plutot que de seulement ‘reparer’ ce qui ne va pas,
nous amplifions ce qui fonctionne déja.



LES DEFIS MENTAUX DE L'ATHLETE

Pourquoi le talent physique ne suffit pas.

FOCUS SUR LES DEMOTIVATION
ERREURS
Tendance naturelle a se | l La perception négative |

concentrer sur les echecs
plutdt que sur les
reussites.

des épreuves entraine une
perte de confiance et de
motivation.

FRAGILITE

Sans outils mentaux, la
performance devient
instable sous la pression.
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LES 3 PILIERS DE LA PERFORMANCGE MENTALE

AMELIORATION DE LA RENFORCEMENT DE AUGMENTATION DE
PERFORMANCGE LA RESILIENCE LA MOTIVATION
Favorise une meilleure Permet de rebondir plus Reconnaitre et célébrer les
concentration, des prises de rapidement aprées des échecs progres stimule I'engagement
décision plus rapides et une ou des difficultés. et la détermination.

gestion efficace du stress.

"Un état d'esprit positif est souvent le facteur déterminant entre une performance moyenne et une performance exceptionnelle.”
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LA METHODOLOGIE EN 4 ETAPES

Une approche structurée pour intégrer la force
mentale dans votre routine quotidienne.

ETAPE 4 : LA RESILIENCE &
Transformer les defis en _ /

croissance.

ETAPE 1 : IDENTIFICATION

Découvrir ses forces uniques.
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ETAPE 2 : LOPTIMISME

Cultiver la positivité au
quotidien.

ETAPE 3 : LA GRATITUDE

Le moteur de la motivation.
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ETAPE 1 : IDENTIFIER VOS FORCES PERSONNELLES

L’EXERCICE

ACTION : Faites une liste des moments ou
vous avez reussi dans le passe.

ANALYSE : Identifiez les qualites ou

comportements qui ont contribué a ces
réussites.

Découvrir les qualités qui
vous rendent unique et
performant.

e e ]

EXEMPLES DE FORCES :

Persévérance Créativite

Calme sous pression Stratégie
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ETAPE 2 : CULTIVER L’OPTIMISME

L’OUTIL : LE JOURNAL DES VICTOIRES

e e G JOURNAL DES VIGTOIRES
Objectif : Renforcer une mentalité optimiste
face aux défis. 1. Bonne gestion du strece au départ.
INSTRUCTION : Chaque jour, notez 3 &l 2 Fini [entrainement malgré [a pluie.
accomplissements ou moments positifs, 3¢ Exncontiagd'in (bqupioe,

quiils soient petits ou grands.

REFLEXION : Réfléchissez a ce que ces
victoires disent de vos forces
personnelles.

Un marathonien note chaque jour ses
progres pour renforcer sa confiance.
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ETAPE 3 : LA GRATITUDE COMME MOTEUR

L'OUTIL : LA LISTE DE GRATITUDE

Objectif : Utiliser la gratitude pour créer un état d'esprit positif et motivant.

coéquipier. Jl['.[lﬂ spécifique. = d'entrainement.

Instruction : Chaque semaine, notez 3 choses pour lesquelles vous étes reconnaissant.



ETAPE 4 : CONSTRUIRE UNE RESILIENCE DURABLE

TRANSFORMER LES DEFIS EN APPRENTISSAGE

L’APPRENTISSAGE

Ecrivez ce que vous
avez appris grace a
cette expérience.

ECHECS & CROISSANCE
DIFFICULTES & RESILIENCE

r ANALYSE &
I'E DEFI ADAPTATION
|dentifiez un défi
réecent ou une

difficulté.

Exemple : “Apres une blessure, j'ai développé une meilleure

comprehension des phases de récupération.”
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MISE EN PRATIQUE : LE GYMNASE MENTAL
EXERCICE 1: VISUALISATION DES FORCES
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VISUALISEZ : Prenez 5 @) = |
minutes pour revivre une — It A A
performance d'excellence. ' S

' RESSENTEZ :
Concentrez-vous sur les
émotions (calme,
puissance).

ANCREZ : Utilisez ce
souvenir comme point
d'ancrage pour la confiance.
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EXERCICE 2 : REECRITURE DES ECHECS

Changer la perception pour changer le résultat.

LA SITUATION LA TRANSFORMATION
(PERCEPTION NEGATIVE) (OPPORTUNITE)

Ecrivez une expérience Trouvez au moins une chose
récente percue comme RECADRAGE > positive que cette expérience

un echec. VOus a apportee.

Exemple : Une défaite devient une lecon sur la gestion de la pression.
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Mobiliser ses atouts pour des objectifs précis.

G

Choisissez un objectif
sportif précis (ex:
technique,
physique).

(&

|dentifiez 2-3 forces
personnelles a
mobiliser (ex:
discipline,
explosivité).

A

Développez un plan
d'entrainement
spécifique qui

s'appuie sur ces
forces.
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APPLICATIONS SPECIFIQUES PAR DISéIPLIN »

' | A

SPORTS COLLECTIFS SPORTS D’ENDURANCE

SPORTS INDIVIDUELS

» Utiliser le journal des » Partager des moments de » S'appuyer sur les legons
victoires pour rester motivé gratitude pour renforcer la des défis pour maintenir la
seul pendant I'entrainement. cohésion d'equipe. résilience face a la fatigue.

.“\_

\ &) NotebookLM



CONSEILS POUR MAXIMISER LA

SOYEZ CONSTANT

Les bienfaits augmentent avec une application quotidienne, pas occasionnelle.

PERSONNALISEZ

Adaptez les exercices a vos besoins et a votre discipline specifique.

ANALYSEZ

Prenez le temps de célébrer vos progres. La reconnaissance de |'effort renforce la
conflance.
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"Vos forces sont votre plus
erand atout pour reéussir."

En cultivant 'optimisme, la résilience et la gratitude,
vous transformez chaque défi en opportunite.

| A VOUS DE JOUER : LIBEREZ VOTRE POTENTIEL DES AUJOURD’HUI
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