Methode de

changement
d'angle mental

Transformez votre perception pour
libérer votre potentiel.




L'art de changer de perspective pour
performer f N

e La méthode est une technique \
puissante permettant de recadrer
une situation de performance.

e Elle consiste a adopter
volontairement de multiples
perspectives pour desamorcer les
emotions negatives et developper
une approche flexible face aux

\
. défis.
\
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L'impact sur la performance : vision rigide

contre vision flexible

Perception rigide

e Stress amplifie : Perception du
probleme comme insurmontable.

* Blocages emotionnels : Sentiment
d'étre submerge.

» Manque de créativité : Incapacité a
s'adapter aux imprévus.
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¢ Reduction immediate du stress :
Grace a un recul mental.

e Clarté mentale : Découverte de
solutions nouvelles.

 Confiance renforcée : Capacité
accrue a gérer les situations
complexes.
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Résultats observes en situation reelle x

‘/ Escrimeur
Fo

l Défi : Erreurs de position

récurrentes.

. ~»2) Nouvel angle : Adoption de la
\ M perspective d'un observateur
externe.

L Résultat : Gestes corrigés plus
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preécis et victoires plus fréquentes.
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\% Cycliste
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Défi : Gestion difficile des moments
critigues pendant la course.

Nouvel angle : Visualisation du
futur soi ayant terminé la course
avec succes.

Résultat : Motivation et confiance
renforcées dans l'effort.
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La boucle cognitive en 4 etapes

Automatiser |dentifier \
Répéter pour créer Reconnaitre son .
un réflexe. angle actuel.
Integrer Visualiser
Choisir une Explorer de
perspective flexible. nouveaux angles.
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Etape 1 : identifier son angle actuel

Lobjectif est de reconnaitre votre perspective dominante sur la situation pour en

évaluer l'impact.
Quelle est ma perception \

actuelle de la situation ?

Suis-je focalisé sur les A Mon angle de vue actuel J
?

obstacles ou sur les solutions ? m'aide-t-il ou me bloque-t-il

bod
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Etape 2 : visualiser un nouvel angle ¥
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Visualisez-vous apres avoir
surmonte le défi. Quels
conseils ce futur vous
donnerait-il ?

/' / L'observateur externe
Imaginez que vous etes un
Le futur vous 0 i i

spectateur impartial. Que
remarqguez-vous ?

L'adversaire ou partenaire

Imaginez la situation de leur point
de vue. Que pourraient-ils voir ou
penser ?
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Etape 3 : intégrer une perspective / e
Flexible /
AN
o bl

e L'objectif n'est pas d'utiliser tous les
angles a la fois, mais de choisir le plus
constructif.

e Evaluez chaque perspective generee.

e Adoptez uniqguement l'angle qui vous
procure le plus de calme, de clarté

et d'efficacité potentielle.
£
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e Pratiquez cette méthode régulierement lors des entrainements
pour en faire un réflexe inconscient.

e Chronométrez vos transitions mentales entre les différents
angles pour renforcer votre rapidité sous pression.
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Matrice des exercices pratiques

il Fl

Journal des
perspectives

* Notez une situation
stressante recente.

* Décrivez-la depuis votre
angle actuel, celui d'un
observateur, et celui de
votre futur vous.

« Comparez les émotions
généreées.
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y o
Visualisation en
mouvement

« Effectuez un geste
technique simple (ex: un tir,
un service).

* Imaginez effectuer ce
geste depuis l'angle d’'un
coach qui vous observe.

« Adaptez votre posture
selon ces observations
virtuelles.
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Simulation de
stress

» Recréez une forte

contrainte a I'entrainement.

* Appliquez la méthode du
changement d'angle pour
gerer 'émotion en temps
réel.
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Application le jour de la competiti
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Pendant la
competition

Adoptez un nouvel angle
instantanément en cas de
blocage mental ou de
stress intense.

\TET A FE

competition
Utilisez la méthode pour

visualiser des scenarios
potentiels et vous
préparer mentalement.

74

competition

Réfléchissez a vos
performances en
changeant d'angle pour
identifier objectivement
vos forces et axes
d'amélioration.
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Conseils pour maximiser la flexibilite ;
NENEE P 4

N

Soyez curieux : Expérimentez Pratiquez régulierement :
4 differents angles jusqu'a trouver @ Faites-en une habitude mentale

\)\ le plus efficace. quotidienne.

Evaluez vos progres : Tenez un O\ 90 Associez les techniques :

/ /\}J journal pour suivre l'efficacité Combinez avec des exercices
des angles. \O de respiration ou de relaxation.
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|-Ce n’est pas la situation qui
vous limite, mais la maniere
dont vous la percevez. N



