
Annexe pratique pour l’apprentissage paradoxal

L’apprentissage paradoxal est une approche qui transforme des situations stressantes en 
opportunités positives à travers des perspectives décalées et souvent humoristiques. Ce 
guide vous propose des méthodologies détaillées et des exercices concrets pour intégrer 
cette méthode dans votre routine sportive et quotidienne.

1. Étapes préliminaires : Préparer le terrain

1.  Identification des déclencheurs de stress :
Notez les situations qui génèrent le plus de stress ou de tension pendant vos 
compétitions ou entraînements.
Classez ces situations par intensité (faible, modérée, élevée).

2.  Définir Votre objectif :
Voulez-vous réduire l’impact d’une situation en particulier ?
Souhaitez-vous développer une attitude plus légère et adaptable face aux 
imprévus ?

3.  Adoptez une attitude ouverte :
Acceptez que l’humour ou des perspectives inhabituelles peuvent être des outils 
sérieux pour renforcer votre mental.

2. Techniques détaillées

Technique 1 : Le scénario absurde

Objectif : Désamorcer une peur ou une angoisse en l’exagérant de manière 
humoristique.
Comment faire :

Identifiez une situation qui vous stresse.
Imaginez-la dans un contexte absurde ou irréaliste (exemple : vous affrontez un 
adversaire qui joue déguisé en super-héros).
Répétez cette visualisation jusqu’à ce que l’émotion négative s’atténue.

Technique 2 : La relecture positive

Objectif : Transformer une expérience passée stressante en une leçon constructive.
Comment faire :



Choisissez une situation difficile que vous avez vécue.
Reformulez-la en mettant l’accent sur ce que vous avez appris ou sur les aspects 
humoristiques.
Notez cette nouvelle perspective dans un journal.

Technique 3 : Le dialogue paradoxal

Objectif : Contrecarrer les pensées négatives avec des affirmations décalées mais 
motivantes.
Comment faire :

Identifiez une pensée négative récurrente (exemple : "Je ne suis pas assez bon").
Répondez avec une affirmation humoristique mais positive : "Je suis tellement 
mauvais que je fais des miracles en compétition !"
Répétez cette affirmation plusieurs fois pour diminuer l’impact de la pensée 
initiale.

Technique 4 : L’objectif inversé

Objectif : Rendre la situation stressante plus légère en se fixant un "objectif inversé".
Comment faire :

Face à une peur (exemple : "Je vais rater mon tir"), donnez-vous un objectif 
humoristique (exemple : "Mon tir sera tellement mauvais qu’il fera rire tout le 
monde !").
Visualisez cette situation en exagérant les éléments humoristiques.

3. Exercices pratiques

Exercice 1 : Le journal paradoxal

Chaque jour, notez une situation stressante et décrivez-la de manière humoristique 
ou décalée.
Exemple : "Aujourd’hui, j’ai cassé mes lacets avant la compétition, mais au moins, j’ai 
eu une bonne excuse pour ne pas courir."

Exercice 2 : La médaille de la situation stressante

Identifiez votre plus grande peur actuelle.
Imaginez que cette peur gagne une médaille humoristique (exemple : "Médaille d’or 
du pire scénario").
Visualisez-vous remettant cette médaille, avec le sourire, pour désamorcer son 
impact.



Exercice 3 : La carte mentale paradoxale

Créez une carte mentale avec une situation stressante au centre.
Ajoutez autour des éléments humoristiques ou décalés associés (exemple : bruit de 
foule → une foule de supporters applaudissant au mauvais moment).
Utilisez cette carte avant une compétition pour diminuer votre anxiété.

Exercice 4 : Le scénario du "Pire échec drôle"

Imaginez le pire scénario possible et transformez-le en une histoire absurde (exemple 
: le ballon explose en plein match et devient une farce mémorable).
Racontez cette histoire à haute voix pour réduire son sérieux.

4. Intégration dans votre routine

Avant la compétition : Prenez 5 minutes pour pratiquer l’un des exercices ci-dessus, 
en fonction de vos besoins.
Pendant la compétition : Utilisez une pensée ou une image humoristique pour 
contrer le stress en temps réel.
Après la compétition : Reprenez vos exercices pour analyser la situation avec recul et 
légèreté.

"Rien n’est plus sérieux que de savoir rire de ses peurs. Transformez-les en vos 
meilleures alliées."
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