
Annexe : Méthodologie et exercices pratiques – Technique de 
déconditionnement des peurs

Les peurs sportives, qu’il s’agisse de l’échec, des blessures ou des jugements extérieurs, 
sont des barrières mentales. Cette annexe détaille les étapes méthodologiques et les 
exercices pratiques présentés dans le module pour vous accompagner dans le processus 
de déconditionnement.

1. Méthodologie pour déconditionner les peurs

Étape 1 : Identifier la peur spécifique

1.  Exercice d'introspection :
Prenez un moment calme pour réfléchir aux situations qui génèrent du stress ou 
de l’appréhension.
Notez-les dans un carnet sous la forme d’une phrase descriptive (ex. : “Je crains 
d’échouer devant mon équipe”).

Étape 2 : Analyser l’origine de la peur

Questions-clés pour l’introspection :
Quand cette peur s’est-elle manifestée pour la première fois ?
Est-elle liée à une expérience passée ? À une croyance personnelle ?

Exercice complémentaire : Dessinez une ligne de vie sportive et identifiez les 
événements marquants qui ont nourri cette peur.

Étape 3 : Désensibilisation progressive

1.  Visualisation guidée :
Imaginez la situation générant votre peur dans un cadre maîtrisé et sûr.

2.  Exposition simulée :
Recréez une version simplifiée et contrôlée de la situation redoutée (ex. : simuler un 
tir décisif devant quelques spectateurs avant de passer à une foule plus importante).

Étape 4 : Recadrage mental



1.  Technique de recadrage :
Identifiez une pensée limitante liée à la peur (ex. : “Je vais échouer encore une 
fois”).
Reformulez-la positivement (ex. : “J’ai appris de mes erreurs et je suis prêt à 
réussir”).

2.  Affirmations positives :
Créez une liste de phrases motivantes à relire quotidiennement.

Étape 5 : Renforcement par la répétition

Mise en pratique continue :
Répétez les exercices et les expositions pour réduire progressivement l’intensité de la 
peur.
Journal de progression :
Notez vos succès et vos émotions après chaque étape.

2. Exercices pratiques pour déconditionner les peurs

Exercice 1 : Confrontation écrite

Notez votre peur dans une colonne.
Dans une colonne adjacente, écrivez une contre-affirmation positive (ex. : “Je crains 
de rater un tir” devient “Je me concentre sur l’instant présent et fais de mon mieux”).

Exercice 2 : Visualisation progressiste

1.  Imaginez une situation problématique.
2.  Ajoutez des éléments positifs et maîtrisés à votre visualisation.
3.  Répétez l’exercice jusqu’à ce que la peur soit remplacée par des sensations de 

contrôle et de calme.

Exercice 3 : Simulation graduée

Étape 1 : Créez un environnement simulé avec peu de pression (ex. : entraînement 
avec un petit groupe).
Étape 2 : Augmentez progressivement les paramètres de difficulté (plus grand public, 
intensité accrue).

Exercice 4 : Dialogue avec la peur

1.  Imaginez votre peur comme une entité.



2.  Posez-lui des questions (ex. : “Pourquoi es-tu là ?”).
3.  Répondez de manière constructive, en affirmant votre contrôle sur la situation.

Exercice 5 : Journal de la résilience

Après chaque session, documentez :
La situation vécue.
Votre ressenti initial.
Les actions entreprises.
Le résultat et les leçons apprises.

3. Intégration dans la routine sportive

1.  Pratique régulière :
Incorporez un exercice de désensibilisation ou de recadrage dans votre échauffement 
mental.

2.  Analyse post-situation :
Après chaque compétition ou entraînement, analysez les moments où la peur s’est 
manifestée et appliquez la méthodologie.

3.  Évaluation à long terme :
Révisez votre progression chaque mois pour évaluer l’impact des exercices.

Chaque peur surmontée est une victoire vers un mental libéré et optimisé. Grâce à ces 
outils, prenez le contrôle de vos pensées, dépassez vos limites et transformez vos craintes 
en force motrice.
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