TECHNIQUES
D’AUTO-MOTIVATION

Cultiver une force mentale inébranlable pour atteindre
atteindre vos objectifs.




L'’Auto-Motivation: La Clé de ’Engagement Durable

Techniques mentales pour Maintenir une implication
générer, renforcer et constante, méme dans les
maintenir un haut niveau de phases difficiles. Transformer
motivation personnelle dans la motivation en un moteur
les moments de défi ou de durable pour atteindre ses

routine. objectifs.
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Comprendre les Mécanismes de la Motivation

Les Moteurs Les Freins

Intrinseque: Alimentée par des passions Manque de clarté sur les objectifs.

ou intéréets personnels. . S :
P Echecs répéetés non analyses.

Extrinseque: Motivée par des

- e Fatigue mentale ou physique.
récompenses ou objectifs externes. 5 ki

Déclencheurs: Sentiment
d’accomplissement, reconnaissance,
progres visible.
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Les Techmque
Fondamentales -

../
Créer et Maintenir ’Elan

Deux ensembles de techniques pour allumer
la flamme et la garder vive.



Phase 1: Generer |la Motivation
Créer un Elan Positif

Rappels Visuels: Affichez des images, citations
ou objectifs visibles dans votre environnement.

Visualisation d’Objectifs: Imaginez votre
reussite finale pour stimuler votre engagement.

Fragmentation des Taches: Divisez un objectif
complexe en étapes simples et atteignables.

Ancrage Emotionnel: Associez un sentiment
positif a un geste, un mot-clé ou une étape franchie.
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Phase 2 : Maintenir la Motivation

Rester Engagé sur la Durée

Dialogue Interne Positif: Répétez des
affirmations cles comme "Je suis capable
de réussir",

Journal de Progres: Suivez vos
accomplissements avec un journal pour
rendre le progres tangible.

Rituels de Motivation: Créez une routine
quotidienne (ex: lecture inspirante) pour
renforcer votre état d'esprit.

Récompenses Ciblées: Planifiez des petites
recompenses pour chaque étape franchie.
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EXERCICE1:
La Visualisation Inspirante

But: Se connecter émotionnellement a son objectif final pour renforcer son
engagement.

1. Trouvez un endroit calme ou vous ne serez pas dérange.

2.Fermez les yeux et imaginez que vous avez atteint votre objectif ultime. Visualisez
les détails : les lieux, les personnes présentes, et ce que vous ressentez. Ajoutez des
émotions positives : fierte, joie, accomplissement.

3. Répétez ce processus pendant 5 minutes.

4, Apres l'exercice, notez dans un carnet une phrase qui résume ce sentiment.

Exemple : Neue Haas Grotesk Display Pro Bold
Je me sens fier davoir accompli ce que je voulais. Cela vaut tous les efforts.
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EXERCICE 2: Le Journal de Progres

But: Rendre vos progres visibles pour maintenir votre motivation.

1. Chaque jour, notez une tache accomplie, méme minime, liée a votre objectif.

2. A coté de chaque tache, écrivez ce qu’elle représente pour vous.

3. Relisez vos entrées hebdomadaires pour observer vos progres et célébrer vos
réussites.

Modele:

Date Tache accomplie Signification personnelle

Séance d’entrainement Démonstration de ma

Ex. :22/11/2024 T,
terminee constance
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EXERCICE 3: L’Ancrage Positif

But: Associer un geste ou un mot-clé a une émotion
motivante pour l'activer a tout moment.

1. Identifiez une action simple qui vous parle (Geste :
serrer le poing ; Mot-clé : "Focus", "Energie").

2.Pensez a un moment ou vous étiez extremement
motivé et revivez-le mentalement.

3.Pendant que vous ressentez cette émotion, associez-
la a votre geste ou mot-clé.

4.Répétez cet exercice 5 fois pour renforcer
l'association.

5. Testez I'ancrage lors de situations ou vous manquez

de motivation.

Emotion
Intense

Ancre
(Geste/Mot)

& NotebooklLM



EXERCICE 4: Le Rappel des Valeurs

But: Connecter vos objectifs a vos valeurs
personnelles pour les rendre plus
significatifs.

1. Listez vos 3 principales valeurs
personnelles (ex. : persévérance,
excellence, bien-étre).

2. Pour chaque valeur, écrivez comment elle
soutient directement vos objectifs.

3. Relisez cette liste chaque fois que vous
sentez votre motivation diminuer.

Persévérance

*Méme quand c’est difficile, je
reste engagé pour incarner ma
persévérance. Je surmonte les
obstacles pour avancer.*
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Intégrer les Techniques au Quotidien

Faites de ’Auto-Motivation une Habitude

Intégrez a votre Routine

Réservez 10 minutes chaque jour
pour pratiquer. La constance est la
clé.

Adaptez a Vos Besoins

Ajustez les techniques selon vos
préférences et le contexte (avant
une compétition, pendant un doute).

Combinez les Outils

Associez la visualisation inspirante
(matin) au journal de progres (soir)
pour des résultats renforcés.

Cherchez du Soutien

Partagez vos objectifs avec un
mentor ou un partenaire pour
renforcer votre engagement.
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Conseils pour Optimiser
Votre Approche

Affinez Votre Stratégie Mentale

Restez flexible : La motivation évolue,
ajustez vos techniques régulierement.

Ancrez-vous dans vos valeurs : C'est votre
carburant le plus durable.

Utilisez le succes comme moteur : Chaque
réussite est une preuve de votre capacité.

Adoptez une attitude de gratitude :
Remerciez-vous pour les efforts accomplis,
pas seulement pour les résultats.
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L’Auto-Motivation est une Compeétence

Cest une force qui se construit, s'entretient et se maitrise. Les
techniques et exercices de ce guide sont les outils pour batir votre
endurance mentale et maintenir un engagement inébranlable au

quotidien.

Prochaines Etapes

- les exercices régulierement pour en faire des réflexes.
- pour découvrir les techniques qui vous conviennent le
mieux.
- votre approche en fonction de vos progres et de vos défis.
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La discipline est le pont entre

les objectifs et la realisation.
— Jim Rohn



