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Annexe : Technique de révélation des forces cachées

1. Introduction a I'annexe

Le but de cette annexe est de fournir des outils pratiques pour approfondir la
meéthodologie de la révélation des forces cachées. Une attention particuliere sera portée a
la création d'une carte mentale, un outil clé pour organiser et exploiter vos compétences,
vos talents et vos atouts.

2. Méthodologies détaillées

Méthodologie 1: Auto-évaluation structurée

1.

2.

Liste des réussites : Notez vos 10 dernieres réussites, petites ou grandes.
Analyse des forces : Pour chaque réussite, identifiez 2 ou 3 compétences utilisées.
Exemple : persévérance, rapidité de décision.

Hiérarchisation : Classez ces compétences en fonction de leur fréguence ou de leur
impact sur vos performances.

Méthodologie 2 : Rétroaction constructive

1.

Interlocuteurs : Demandez a trois personnes de confiance (entraineur, coéquipier,
ami proche) d'évaluer vos forces principales.

Questions clés :

o Quelles sont mes qualités que vous admirez ?

o A gquel moment ai-je particuliérement bien utilisé ces qualités ?

Syntheése : Comparez ces retours avec vos propres perceptions.

Méthodologie 3 : Analyse des points de résilience

1.

Situation Difficulté » Réussite : [dentifiez une situation ou vous avez surmonté un
défi.

Identification des forces : Décrivez les qualités ou comportements qui vous ont aidé
a réussir.

Conclusion : Notez comment ces forces peuvent étre réutilisées dans d'autres
contextes sportifs.



3. Exercices pratiques détaillés
Exercice 1: La liste des accomplissements

1. Objectif : Identifier et valoriser vos succes passés.
2. Instructions:

o Listez 5 moments ou vous vous étes senti(e) accompli(e).
o Décrivez brievement les circonstances.
o Notez les compétences spécifiques utilisées (ex. : concentration, détermination).

Exercice 2 : L’Entretien de valorisation

1. Objectif : Bénéficier d'un retour positif extérieur.
2. Instructions:

o Choisissez un interlocuteur (entraineur ou mentor).
o Posez des questions ciblées :

= Quelle est ma plus grande force selon vous ?

= Quel moment vous a particulierement marqué dans mes performances ?
o Notez leurs réponses pour les intégrer a votre carte mentale.

Exercice 3 : La visualisation des forces

1. Objectif : Activer vos forces lors des moments de doute.
2. Instructions:

o Imaginez-vous dans une situation ou vous avez réussi.
o ldentifiez les forces utilisées dans ce moment.
o Associez chaque force a une image mentale forte.

4. Création de la carte mentale des forces

Pourquoi une carte mentale ?

La carte mentale permet d'organiser vos forces sous une forme visuelle et intuitive. Elle
vous aide a:

e l|dentifier rapidement vos atouts.
e Relier vos forces a des situations concréetes.
e Planifier leur utilisation dans des contextes futurs.

Etapes pour créer votre carte mentale

1. Matériel : Prenez une feuille ou utilisez un logiciel de cartographie mentale.



2. Centre de la carte : Ecrivez "Mes Forces" au centre.
3. Branches principales :Ajoutez des catégories comme :
o Techniques (ex.: précision, endurance).
o Mentales (ex.: résilience, créativité).
o Relationnelles (ex.: leadership, communication).
4. Branches secondaires : Sous chaque catégorie, ajoutez vos forces spécifiqgues
identifiées.
lllustrations : Ajoutez des icbnes ou des couleurs pour différencier les catégories.
6. Mise a jour : Revoyez régulierement votre carte et ajoutez de nouvelles forces
découvertes.

o

Exemple de carte mentale:
Centre : Mes Forces

e Technique:
o Précision.
o Endurance.
e Mental:
o Résilience.
o Adaptabilité.
e Relationnel:
o Communication.
o Leadership.

5. Intégration de la carte mentale dans la routine sportive

1. Avant la compétition : Relisez votre carte pour ancrer vos forces dans votre esprit.

2. Pendant I'entrainement : Ajoutez de nouvelles forces découvertes grace a des
feedbacks ou des auto-évaluations.

3. Apreés une performance : Révisez votre carte pour intégrer les forces utilisées avec
succes.

Avec cette annexe, vous disposez d'outils concrets pour révéler, organiser et exploiter vos
forces cachées. Faites de vos atouts un pilier de votre réussite sportive et transformez
votre maniére d'aborder les compétitions.
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