
Annexe complète : Technique de l’échelle de confiance – Ajustez votre 
confiance en temps réel pour optimiser vos performances

La confiance en soi est un facteur clé de la réussite sportive. Un athlète qui a confiance 
en ses capacités est plus à même de :
✅ Prendre des décisions rapides et efficaces.
✅ Maintenir un état mental stable.
✅ Rester performant sous pression.

Cependant, la confiance en soi peut fluctuer en fonction de divers facteurs :
❌ Stress pré-compétition.
❌ Événements imprévus pendant la compétition.
❌ Résultats non satisfaisants.

La Technique de l’échelle de confiance permet à l’athlète de mesurer, analyser et 
ajuster sa confiance en soi en temps réel à différents moments clés :

Avant la compétition.
Pendant la compétition.
Après la compétition.

Cette technique aide à transformer les moments de doute en opportunités 
d’amélioration, renforçant ainsi la stabilité mentale et la résilience émotionnelle.

Origines et principes fondamentaux

Inspiration : Cette technique s’inspire des outils d’auto-évaluation psychologique, 
souvent utilisés dans les programmes de gestion des émotions et de la confiance en 
soi.
Principe-clé : L’athlète apprend à quantifier son niveau de confiance à différents 
moments de la compétition et à utiliser ces données pour ajuster son état mental.

L’objectif est de :
✅ Prendre conscience des fluctuations de la confiance.
✅ Identifier les déclencheurs de baisse ou de hausse de confiance.
✅ Apprendre à ajuster son état mental en fonction des situations.

Objectifs pédagogiques



1️⃣ Mesurer son niveau de confiance en temps réel.
2️⃣ Analyser les facteurs qui influencent la confiance.
3️⃣ Ajuster son état mental en fonction des fluctuations.
4️⃣ Développer une confiance stable et durable.
5️⃣ Utiliser la Technique de l’Échelle de Confiance comme outil de progression continue.

1. Pourquoi la technique de l’échelle de confiance est essentielle 
pour les athlètes ?

1.1. Les défis liés à la confiance en soi dans le sport

La confiance en soi est un facteur volatile : elle peut augmenter ou diminuer 
rapidement en fonction des événements.
Les moments de baisse de confiance peuvent entraîner :
❌ Prises de décisions hésitantes.
❌ Tensions musculaires et gestes imprécis.
❌ Émotions négatives et perte de focus.

1.2. Les bénéfices de la technique de l’échelle de confiance

✅ Prendre conscience de son état mental à tout moment.
✅ Identifier les moments où la confiance baisse et pourquoi.
✅ Adopter des stratégies pour retrouver un état de confiance optimal.
✅ Améliorer la régularité des performances.

En apprenant à mesurer et à ajuster sa confiance en soi, l’athlète devient plus résilient 
face aux fluctuations émotionnelles et plus performant sous pression.

2. Méthodologie : Étapes pour pratiquer la technique de 
l’échelle de confiance

2.1. Étape 1 – Évaluer son niveau de confiance avant la compétition

Objectif : Prendre conscience de son état mental avant de commencer une 
performance.

Approche :

1️⃣ Fermez les yeux et concentrez-vous sur votre ressenti.
2️⃣ Sur une échelle de 1 à 10, évaluez votre niveau de confiance (1 = aucune confiance, 
10 = confiance totale).
3️⃣ Notez les pensées et émotions associées à cette note.



🎯 Effet : Cette auto-évaluation permet de prendre conscience de votre état mental 
initial.

2.2. Étape 2 – Évaluer son niveau de confiance pendant la compétition

Objectif : Identifier les moments critiques où la confiance peut fluctuer.

Approche :

1️⃣ Lors d’un temps mort ou d’une pause, évaluez à nouveau votre niveau de 
confiance sur une échelle de 1 à 10.
2️⃣ Notez les événements ou situations qui ont influencé cette note (ex. : réussite, 
erreur, pression extérieure).
3️⃣ Identifiez les pensées négatives ou positives associées.

🎯 Effet : Vous prenez conscience des facteurs externes qui influencent votre confiance 
en soi.

2.3. Étape 3 – Évaluer son niveau de confiance après la compétition

Objectif : Analyser les fluctuations de la confiance tout au long de la performance.

Approche :

1️⃣ Évaluez votre niveau de confiance immédiatement après la compétition.
2️⃣ Notez les facteurs clés qui ont influencé la confiance pendant la performance.
3️⃣ Identifiez les stratégies mentales qui ont fonctionné ou échoué.

🎯 Effet : Cette analyse post-compétition permet d’identifier les forces et les axes 
d’amélioration.

2.4. Étape 4 – Ajuster son état mental en temps réel

Objectif : Apprendre à réagir rapidement aux baisses de confiance.

Approche :

1️⃣ Lorsque vous identifiez une baisse de confiance, utilisez des techniques d’ancrage 
(respiration, mantra, visualisation) pour retrouver votre calme.
2️⃣ Répétez un mantra positif pour renforcer votre état mental (ex. : “Je suis prêt”, “Je 
maîtrise la situation”).
3️⃣ Restez concentré sur le processus, pas sur le résultat.

🎯 Effet : Vous développez une capacité à réajuster rapidement votre état mental pour 
maintenir une performance optimale.

3. Exercices pratiques approfondis



3.1. Exercice : Évaluation avant-pendant-après

Objectif : Pratiquer l’auto-évaluation de la confiance à différents moments clés.

Instructions :

1️⃣ Avant la compétition : Évaluez votre confiance sur une échelle de 1 à 10.
2️⃣ Pendant la compétition : Répétez l’évaluation à chaque pause.
3️⃣ Après la compétition : Analysez les fluctuations et les déclencheurs.

🎯 Effet : Cet exercice permet de suivre l’évolution de la confiance en temps réel.

3.2. Exercice : Journal de confiance

Objectif : Tenir un journal pour analyser les tendances de confiance sur le long 
terme.

Instructions :

1️⃣ Après chaque compétition, notez vos évaluations (avant, pendant, après).
2️⃣ Identifiez les déclencheurs positifs et négatifs.
3️⃣ Adaptez vos stratégies mentales en fonction des résultats.

🎯 Effet : Cet exercice vous aide à mieux comprendre votre état mental et à ajuster vos 
préparations futures.

4. Intégration dans la routine d’entraînement

1️⃣ Avant la compétition : Pratiquez l’auto-évaluation de la confiance pour prendre 
conscience de votre état mental.
2️⃣ Pendant la compétition : Ajustez votre état mental en temps réel en utilisant des 
techniques d’ancrage.
3️⃣ Après la compétition : Analysez les fluctuations de la confiance et identifiez les axes 
d’amélioration.

Développez une confiance stable avec la technique de l’échelle 
de confiance

La Technique de l’échelle de confiance permet aux athlètes de :
✅ Prendre conscience de leur état mental à différents moments clés.
✅ Identifier les facteurs qui influencent la confiance.
✅ Ajuster leur état mental en temps réel.
✅ Développer une confiance stable et durable.



“Ce n’est pas le doute qui vous freine, mais la manière dont vous y 
réagissez.”

Copie ou reproduction interdite.


