Annexe : Cartographie mentale des déclencheurs de motivation -
Identifiez et activez vos sources de motivation en toute situation

La motivation d'un athléte fluctue constamment. Entre les périodes de doute, les baisses
de moral et les contre-performances, il est essentiel de savoir se reconnecter rapidement
a ses sources de motivation pour rester performant sur le long terme.

La cartographie mentale des déclencheurs de motivation est une technique qui
permet de:
Identifier les déclencheurs de motivation personnels (succes, progression, soutien).
Créer une carte mentale visuelle pour représenter ces déclencheurs.
Apprendre a activer ces déclencheurs rapidement en cas de besoin.

@ Objectif : Permettre a I'athléte de maintenir un haut niveau de motivation, méme
dans les périodes difficiles, en utilisant une méthode simple et visuelle.

Origines et principes fondamentaux

e Inspiration : Cette technique est issue des pratiques de mind mapping utilisées en
psychologie cognitive pour stimuler la mémoire et I'apprentissage.

e Principe-clé: Le cerveau réagit mieux aux représentations visuelles qu’aux simples
penseées ou affirmations verbales. Créer une carte mentale des motivations permet a
I'athlete de:

Clarifier ses objectifs.
Comprendre ses déclencheurs émotionnels.
Accéder rapidement a des sources d’énergie mentale positive.

£3 Une motivation forte et constante est un levier essentiel pour maintenir la
performance sur le long terme.

Objectifs pédagogiques

Identifier les déclencheurs de motivation personnels.
Créer une carte mentale visuelle des sources de motivation.
Apprendre a activer rapidement ces déclencheurs en cas de baisse de moral.



Utiliser la cartographie mentale pour renforcer la confiance et la persévérance.
Développer une routine mentale qui maintient un haut niveau de motivation.

1. Pourquoi la cartographie mentale des déclencheurs de
motivation est essentielle ?

1.1. Les défis liés a la motivation sportive

X La motivation n'est jamais constante.

X Les baisses de moral peuvent survenir aprés une défaite, une blessure ou une contre-
performance.

X Les doutes peuvent entrainer un discours interne négatif, qui fragilise la confiance en
SOl.

Les athletes qui ne savent pas identifier et activer leurs déclencheurs de motivation
risquent :

X Une perte de confiance en eux.

X Une baisse de performance.

X Un manque de persévérance face aux obstacles.

1.2. Les bénéfices de la cartographie mentale des déclencheurs de
Motivation

@ Pourquoi créer une cartographie mentale ?
Clarifier ses sources de motivation personnelles.
Savoir activer rapidement la motivation en cas de besoin.
Renforcer la résilience mentale.
Garder le focus sur ses objectifs.
Améliorer la gestion émotionnelle.

Un athléte motivé est capable de:

e Maintenir son engagement sur le long terme.
e Rebondir aprés un échec.
e Transformer les baisses de moral en opportunités de progression.

2. Méthodologie : Etapes pour créer une cartographie mentale
des déclencheurs de motivation

2.1. Etape 1 - Identifier ses déclencheurs de motivation

e Objectif : Prendre conscience des éléments qui motivent I'athléte.



Approche:
Posez-vous les questions suivantes :

e “Pourquoi est-ce que je m’entraine ?”
o “Quelles sont les situations qui me motivent le plus ?”
e “Qu’est-ce qui me donne de I'’énergie mentale en compétition ?”

Identifiez les déclencheurs courants:
Succeés et progression.
Soutien de I'’entourage.
Reconnaissance externe (victoires, médailles).
Amour du sport.
Défi personnel.

@ Effet : L'athléte prend conscience de ses sources de motivation profondes.

2.2. Etape 2 - Créer une carte mentale visuelle

e Objectif : Représenter visuellement les déclencheurs de motivation.

Approche:

Prenez une feuille de papier ou utilisez un outil digital de mind mapping.
Au centre, écrivez le mot “Motivation”.
Autour de ce mot central, ajoutez les différents déclencheurs identifiés :

Succes.
Progression.
Soutien.
Reconnaissance.
Défi personnel.

Ajoutez des images, des couleurs et des symboles pour rendre la carte mentale
plus vivante.

@ Effet : La carte mentale devient une référence visuelle que 'athléte peut consulter en
cas de baisse de motivation.

2.3. Etape 3 - Utiliser la carte mentale en cas de baisse de moral

e Objectif : Apprendre a activer les déclencheurs de motivation rapidement.

Approche:

Lorsque vous ressentez une baisse de moral, consultez votre carte mentale.

Choisissez un déclencheur (ex. : soutien de I'entourage).

Visualisez mentalement une situation liée a ce déclencheur (ex.: les
encouragements de votre coach apres une victoire).



Répétez une affirmation positive liée a ce déclencheur (ex.: “Je suis soutenu et
capable de réussir.").

@ Effet : La motivation est réactivée rapidement en cas de besoin.

3. Exercices pratiques approfondis

3.1. Exercice : Journal des déclencheurs de motivation

e Objectif : Suivre les situations qui activent la motivation.

Instructions:

Chaque jour, notez une situation qui a déclenché une motivation forte.
Identifiez le déclencheur associé (succes, progression, soutien).
Analysez vos réactions émotionnelles.

@ Effet : Vous comprenez mieux ce qui vous motive et pouvez renforcer ces
déclencheurs.

3.2. Exercice : Visualisation des déclencheurs

e Objectif : Renforcer I'impact des déclencheurs de motivation.

Instructions :

Choisissez un déclencheur de votre carte mentale (ex. : progression).

Fermez les yeux et visualisez une situation ou ce déclencheur était présent (ex.: un
moment ou vous avez progresse rapidement).

Ressentez les émotions positives associées.

@ Effet : Vous ancrez ces déclencheurs dans votre espirit.

3.3. Exercice : Création d'un mantra de motivation

e Objectif : Associer un déclencheur de motivation a une affirmation positive.

Instructions:

Identifiez un déclencheur principal.
Créez une phrase positive associée (ex. : “Je progresse chague jour.”).
Répétez cette phrase chaque fois que vous consultez votre carte mentale.

@ Effet : Vous créez un ancrage positif autour de vos déclencheurs de motivation.



4. Intégration dans la routine d’entrainement

Avant la compétition : Consultez votre carte mentale pour renforcer votre
motivation.

Pendant la compétition : Rappelez-vous un déclencheur si vous ressentez une
baisse d'énergie mentale.

Aprés la compétition : Analysez les déclencheurs qui ont fonctionné et ceux a
renforcer.

Identifiez et activez vos déclencheurs de motivation

La cartographie mentale des déclencheurs de motivation est une méthode puissante
pour :

Renforcer votre motivation en toute situation.

Rebondir aprés une baisse de moral.

Maintenir un haut niveau de performance.

Développer une résilience mentale face aux doutes et aux défis.

“La motivation vous pousse a commencer. La discipline vous aide a
continuer.”
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