Conditionnement
des emotions
positives

Transformez vos emotions en
moteur de performance.




Le pouvoir des emotions :

definition et enjeux

L'approche passive

Les défis emotionnels

« Les émotions négatives (doute,
frustration) épuisent I'énergie
mentale.

 Un état emotionnel neutre limite
le potentiel de concentration.

L'approche active

Le pouvoir du conditionnement

Les émotions positives ne sont pas
uniquement le fruit du hasard : elles peuvent
étre cultiveées et activées volontairement.
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Les trois piliers de la performance
émotionnelle
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Physiologiques Psychologiques Comportementaux
Réduction des tensions Ameélioration de la Engagement accru,
musculaires et meilleure confiance en soi, de la dynamisme physique et
gestion de I'énergie concentration et prise de décision
globale. facilitation de |'état de flow. beaucoup plus rapide.

i Exemple concret : Un athléte de sprint ressent un pic de fierté en visualisant son meilleur chrono. En

associant ce moment a un geste (serrage de poing), il reproduit cette émotion juste avant la course
pour décupler sa puissance.
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Méthodologie : identifier ses déclencheurs

Analysez vos réussites pour trouver votre carburant naturel.

Fierté

Accomplissements personnels
et défis surmontés.

Gratitude
Reconnaissance envers
soi-méme, son equipe ou
sa progression.

Excitation

Evénements motivants et
anticipation de la victoire.

Instruction : Pensez a des situations ou vous avez ressenti ces émotions intensément (une
victoire, un compliment, un entrainement parfait).
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Le panneau de controle : 4 techniques
d'activation

Visualisation immersive Création d'un ancrage
@ Raviver une émotion grace a une image Associer un geste spécifique a une émotion

mentale. Revivez la scene avec tous vos positive intense pour pouvoir l'activer

sens (détails, sons, sensations physiques). instantanément sur commande.

Affirmations positives Stimulation musicale

Déclencher des émotions par un discours Utiliser une playlist spécifique qui procure

interne motivant. (Ex: "Je suis prét, des emotions d'excitation ou de

déterminé et fier de ce que j'accomplis.”) détermination avant I'effort.
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Zoom sur l'ancrage emotionnel

Etapel
® Ressentez une forte émotion positive (via la
visualisation d'une réussite).

Etape 2

Effectuez un geste physique spécifique au
sommet de cette émotion (ex : serrer le
poing, toucher son poignet).

Etape 3
Répétez ce couplage régulierement a lI'entrainement
pour forger l'association neurologique.

Etape 4
Déclenchez |le geste juste avant une competition
pour un acces instantaneé a I'énergie.
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Aller plus loin : techniques avancées
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La gratitude dirigée

Ressentir et exprimer activement la
gratitude pour renforcer le bien-étre.
Avant 'effort ou en récupération, listez
3 elements précis pour lesquels vous
étes reconnaissant (votre équipe, votre
santé).

L’émotion positive
combinée au mouvement

Associer une emotion a un geste
dynamique (méditation active).
Pendant I'echauffement, effectuez un
mouvement léger (saut, levée de bras)
en répétant mentalement votre
affirmation positive.
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Votre routine sportive : la ligne du temps

Respirez profondément et

reconnectez-vous rapidement a
Ava[‘t. I_a un état positif grace a votre
competition ancrage ou a une courte
5 310 min stimulation musicale. En recuperation

~

Pendant les Pratiquez la gratitude dirigée ou

revisitez vos réussites du match
pour apaiser |'esprit et accélérer
la récupération mentale.

Pratiquez la visualisation
immersive ou déclenchez votre
ancrage physique pour activer

vos émotions clés (fierté,
determination).

pauses
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La boite a outils : exercices pratiques

m

Visualisation
d'une réussite

Fermez les yeux et
revivez un moment de
succes avec tous vos
sens.

Renforcement
de I'ancrage

Répétez votre geste
physique (poing serré)
pendant une émotion
iIntense pour solidifier
'automatisme.

Chaque
soir

Journal des
emotions

Notez trois moments
de la journée ou vous
avez ressenti des
émotions positives
(situations, sensations,
pensees).

Avant
I'effort

Playlist de
motivation

Créez et écoutez une
sélection musicale
dédiée exclusivement
au déclenchement de
I'excitation.
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Tableau de diagnostic : surmonter les obstacles

Symptome Solution

Commencez par des souvenirs tres simples et
concrets, puis enrichissez progressivement les
détails sensoriels.

Difficulté a ressentir 'émotion positive lors de
la visualisation.

Combinez plusieurs techniques simultanément
(ex : ancrage physique + musique +
affirmation) pour verrouiller I'état.

Les émotions positives s'estompent trop
rapidement.

Pratiquez impérativement des exercices de
relaxation corporelle pour calmer le mental
avant de tenter d'activer I'émotion.

La pression ou le stress domine et bloque la
positiviteé.
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Conseils pour maximiser vos resultats

Pratique réguliere Personnalisation stricte

Identifiez les déclencheurs (visuels,
gestes, musiques) qui sont 100%
uniques a votre propre véecu. Ne
copiez pas ceux d'un autre.

Conditionnez vos émotions plusieurs
fois par semaine. Le cerveau
fonctionne par répétition pour créer
des automatismes.

Répeétition mentale hors terrain

Revisitez vos émotions positives
méme en dehors des entrainements
physiques pour maintenir I'association
neurologique active.
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Conclusion : activez votre potentiel

Le conditionnement des émotions positives vous permet d'entrer
en compétition avec un état d’'esprit puissant et constructif.

66 \/0s émotions positives sont votre

plus grana& source d’énergie.

Apprenez a I_'_'e'é activer et elles vous
meéneront vers'l'excellence. =




