PROGRAMMATION COGNITIVE
POUR REACTIONS POSITIVES

Transformez les situations difficiles en opportunités de performance.




DEFINITION

La Programmation Cognitive
pour Réactions Positives est
une technique d'entrainement
mental visant a renforcer les
reflexes cognitifs positifs.

Au lieu de subir une réaction automatique (frustration),
I'athlete programme une réponse constructive (sourire,
pensée tactique) face a la pression.

BENEFICE CLE : En programmant I'esprit pour réagir
positivement, |'athlete améliore sa capacité a gérer le stress
et a rester performan sa capacité a gerer le stress et a
rester performant, méme dans les moments difficiles.
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LE DEFI : L'IMPACT DES REFLEXES NEGATIFS

REACTIONS IMPULSIVES

- Frustration ou colére immédiate en cas d'échec.
- Abandon mental (‘tanking') dans les moments critiques.

- Attitude défensive.

IMPACT SUR LA PERFORMANCE

- Baisse drastique de la concentration.
- Augmentation du stress physiologique (tensions). /
- Multiplication des erreurs techniques.
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LA SOLUTION : POSITIVITE ET PERFORMANGE

| -l MRITRISE EMOTIONNELLE :

Réduction des réponses négatives
automatiques.

Renforcement de la capacité a rebondir
apres un echec.

FOGUS -
Maintien de la lucidite et de la confiance
=

SOuUS pression.

2- RESILIENCE :

EXEMPLE CONCRET : Un tennisman utilise un sourire volontaire
aprés un point perdu pour se recentrer immédiatement sur le
prochain échange, coupant court a la frustration.
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METHODIOLOGIE : ETAPE 1

IDENTIFICATION DES MOMENTS CRITIQUES

OBJECTIF :

|dentifier précisément les situations qui génerent habituellement des
réactions négatives (la “zone de danger”).

&/ ACTION A ENTREPRENDRE

Listez 3 a 5 situations stressantes spécifiques a votre discipline. "\
Exemple : Perdre un point clé, commettre une faute technique, une
decision arbitrale injuste.

Analysez vos pensées et émotions typiques a cet instant precis.
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METHODIOLOGIE : ETAPE 2

CREATION D’ASSOCIATIONS POSITIVES

OBJECTIF :

Associer une réaction positive délibérée a
chaque déclencheur négatif identifié.

{O% TECHNIQUE
- Choisissez une réponse cognitive ou
physique.
- Exemples : un sourire, un relachement NOTE IMPORTANTE :
des épaules, un mantra comme "Je peux La réaction doit étre simple
encore y arriver". et rapide a exécuter.
[ .
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METHODOLOGIE : ETAPE 3

@ REPETITION MENTALE ET ANCRAGE PHYSIQUE

OBJECTIF : Transformer le choix conscient en
automatisme inconscient via la neuroplasticité.

> TECHNIQUE

1. Fermez les yeux et rejouez mentalement la situation
critique.

2.Visualisez-vous en train d'appliquer votre nouvelle
réaction positive.

3.Répétez ce processus 3 a 5 fois par jour pour renforcer
la connexion neuronale.
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METHODOLOGIE : ETAPE 4

MISE EN PRATIQUE EN CONDITIONS CONTROLEES

OBJECTIF : Valider l'efficacité du réflexe dans un scénario simulé.

TECHNIQUE (D)

- Reproduisez une situation de stress a I'entrainement (ex : commencez X
un match d'entrainement avec un handicap de points).
- Appliquez consciemment votre réaction positive. & -~

- Observez le résultat : votre état d’esprit a-t-il changé ?
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EXERGICE PRATIQUE 1: LE TRBLEAU D'ASSOGIATION

Créez un tableau a 3 colonnes pour structurer votre reprogrammation.

SITUATION CRITIQUE REACTION ACTUELLE (NEGATIVE) ~ REACTION POSITIVE SOUHAITEE

Sourire + Phrase interne : “Rien
n'est joué, focus sur le
présent.”

Pensée défaitiste, épaules

Perte d'un point Important basses

Expiration longue, regard sur le

Faute technique Colere, jet de raquette cordage




EXERCICE PRATIQUE 2 : VISUALISATION DE RENFORCEMENT

GOAL : Habituer votre esprit a la positivite avant meme que I'evenement ne se produise.

O

N
?

o

Isolez-vous dans un endroit calme.

Imaginez un scénario d'échec ou de
haute pression.

Visualisez-vous réagissant avec un calme
olympien et une positivité immédiate.

Ressentez physiquement le relﬁchemén et
la confiance. .

FREQUENCE : SERIES DE 3 A 5 REPETITIONS MENTALES |



EXERCICE PRATIQUE 3 : SIMULATION ET FEEDBACK

GOAL : Tester les réflexes sous le regard d'autrui.

LE PROTOCOLE

- Demandez a un entraineur ou un
partenaire de créer une difficulté
inattendue (augmenter la
cadence, tricher sur une décision,
Imposer une contrainte

physique).

- Votre seul but n'est pas

de gagner I'echange, mais de
reussir votre REACTION
POSITIVE.

LE DEBRIEFING

- Discutez de l'efficacité

de la réaction avec le
partenaire.




CONTEXTES D’APPLICATION

@)

EN ENTRAINEMENT @g EN COMPETITION ggfj ENTRE LES ACTIONS ﬁ
Le laboratoire. L'application. La maintenance.
C'est le moment Exécution automatique Utiliser les ancrages pour
d'échouer et de tester des réflexes programmeés réinitialiser le niveau de
différentes ancres aux moments critiques stress et maintenir un
(gestes/mots). pour éviter la spirale “body language” de

% négative. language” de vainqueur.

4’!‘
.ﬂr*
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CONSEILS POUR MAXIMISER L'IMPACT

W

REGULARITE

La neuroplasticité demande du
temps. Répétez vos visualisations
quotidiennement.

@

SPECIFICITE

"Rester positif" est trop vague.
Soyez précis : "Je vais expirer
longuement et regarder le
cordage de ma raquette.”

ANCRAGE CORPOREL

Associez la pensée a un geste
physique (ex: serrer le poing, lever
la téte). Le corps influence I'esprit.

Za

AJUSTEMENT

Si une réaction ne fonctionne pas
sur le terrain, analysez pourquoi
et changez-la.
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A

EAGISSEZ POSITIVEMENT,

RE
PERFQRMEZ DURABLEMENT

La Programmation Cognitive n'est pas de la magie, c'est de la discipline. En
' transformant vos réflexes face au stress, vous deverlg;_ma’itre de votre destin

E& sportif. La résiliencelet la confiance ne sont pas des traits innés, mais des
¥ résultats,d’'une programmation’conscients

\
-

-~ g _ "‘“‘-\\ E ‘* —.J

k& y0S REFLEXES POSITIFS FACONNENT VOS SUCCES. 77
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A VOUS DE JOUER

INTEGREZ CES EXERCICES A VOTRE ROUTINE
DES LE PROCHAIN ENTRAINEMENT.
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