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# GESTION DE LA DISSOCIATION POUR
REDUIRE LA DOULEUR

### Se Liberer de la Douleur pour Aller Plus Loin
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L’OBJECTIF : MAITRISER L'INCONFORT

Ce guide présente des techniques de dissociaton ' ..0mi'—

mentale pour aider les athletes a mieux gérer la -
douleur et I'inconfort pendant leurs DEFINITION
entrainements et compétitions. ka ditsseiationmaiitale

est une stratégie qui
permet de se détacher
des sensations physiques
douloureuses en
réorientant l'attention vers
des pensées, des images
ou des points focaux
externes.
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POURQUOI LA DISSOCIATION EST UN ATOUT CAPITAL

Gestion de la Douleur

Permet de tolérer des niveaux
élevés d'effort en réduisant
I'attention portée a la douleur.

Concentration Optimale

Détourne l'esprit des sensations
désagréables pour se focaliser
sur des objectifs positifs.

Endurance Prolongee

Retarde I'apparition de la fatigue
mentale en limitant I'impact des
signaux d'inconfort.

Résilience Renforcée

Augmente la confiance en soi
en permettant de surmonter
des situations physiques
exigeantes.
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LA METHODOLOGIE : REDIRIGER L'ESPRIT POUR MAITRISER

LE CORPS

Une approche structuree en 5 éetapes
pour développer et appliquer la
dissociation mentale.

Identifier les Déclencheurs de Douleur:
Comprendre quand et pourquoi l'inconfort
apparait.

Développer des Points Focaux Externes:
Choisir des éléments extérieurs pour
détourner |'attention.

Créer des Scénarios Mentaux Positifs:
Construire des images mentales inspirant
le calme ou la motivation.

Ancrer |'Attention dans des Objectifs:
Fragmenter |'effort en étapes courtes et
atteignables.

Utiliser des Affirmations Positives:
Reprogrammer l'esprit avec des phrases
motivantes.
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## ETAPES 1 & 2 : ANALYSER ET DETOURNER

ETAPE 1 : IDENTIFIER LES DECLENCHEURS ETAPE 2 : DEVELOPPER DES POINTS FOCAUX

EXTERNES
Pendant vos entrainements, notez
précisément les moments ou vous ressentez Choisissez des éléments concrets sur
de l'inconfort. Identifiez les situations qui lesquels porter votre attention :
declenchent ces sensations (ex. : intensite e Le rythme d'une musique
élevée, longues durées, phase e Le paysage qui défile
specifigue du mouvement). e Votre propre respiration ou la cadence de
vos foulées
* Un objet spécifique dans votre
l / environnement
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## ETAPES 3,4 & 5 : CONSTRUIRE
VOTRE ARSENAL MENTAL

ETAPE 3 : CREER DES SCENARIOS MENTAUX POSITIFS

Imaginez des scenes détaillées qui inspirent calme ou motivation (ex. :
courir sur une plage, atteindre une ligne d'arrivée triomphante).

ETAPE 4 : ANCRER LATTENTION DANS DES OBJECTIFS

Divisez votre effort en petites étapes (ex. : atteindre le prochain kilometre,
réaliser les 5 prochaines répétitions).

ETAPE 5 : UTILISER DES AFFIRMATIONS POSITIVES

Répétez des phrases qui renforcent votre état d'esprit face a la douleur :
o “Cette douleur est le signe de ma progression.”
o “Je suis fort(e) et je contréle cet effort.”
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## EXERCICES PRATIQUES : 4 TECHNIQUES FONDAMENTALES

### Transformez la Douleur en Opportunité de Croissance
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## FOCUS EXTERNE & VISUALISATION GUIDEE

S
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1. EXERCICE DE FOCUS
EXTERNE

But :

Détourner l'attention de la
douleur en se concentrant sur
des éléments externes.

Action :

Pendant |'effort, choisissez un
point focal (un arbre, un rythme
musical) et concentrez-vous
exclusivement dessus.
Observez comment votre
perception de la douleur
évolue.

2.EXERCICEDE
VISUALISATION GUIDEE

But:

Réorienter l'esprit vers une
scene mentale apaisante ou
motivante.

Action:

Lorsque la douleur survient,
replongez-vous dans une
image mentale préparée a
I'avance (une plage, une forét)
Ressentez les émotions
positives associées a cette
scene.
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## AFFIRMATIONS POSITIVES & FRAGMENTATION DE L'EFFORT

3. EXERCICE 4. EXERCICE DE
D’AFFIRMATIONS POSITIVESFRAGMENTATION DE L'EFFORT
But : But:
Reprogrammer |'esprit pour Gérer la douleur en divisant
W/, tolérer la douleur avec I'effort en étapes
- resilience. atteignables. @
~ &
M Action : Action :
’ Préparez une liste de Concentrez-vous © v

phrases motivantes. uniguement sur l'atteinte
Répétez-les mentalement du prochain "jalon" (le
Ou a voix haute lorsque prochain km, les 5
l'inconfort augmente. prochaines minutes). Une

fois atteint, passez au
suivant.
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## INTEGRER LA DISSOCIATION DANS VOTRE

ROUTINE

.. oL

PENDANT L'ENTRAINEMENT

e Expérimentez les différentes
techniques des les premiers
signes d'inconfort.

AVANT LA COMPETITION

e Prenez 5 minutes pour
visualiser des scenarios ou
vous gérez parfaitement

I'effort.
e |dentifiez ce qui fonctionne le

mieux pour vous et associez
les techniques a des efforts
progressifs.

e Répétez vos affirmations pour

ancrer une mentalite résiliente.

APRES LA COMPETITION

» Notez les techniques utilisées
et leur efficacite.

e Identifiez les axes
d'amélioration et ajustez votre
stratégie pour les prochaines
échéances.
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## EXEMPLE DE PLAN D'ENTRAINEMENT
HEBDOMADAIRE

Lundi : Session modérée
Pratiquer le focus externe.

Mardi : Séance de renforcement
Utiliser la visualisation guidée avant de commencer.

Jeudi : Sortie longue
Intégrer les affirmations positives pendant les phases difficiles.

Samedi : Entrainement intense
Appliquer la fragmentation de 'effort.

Dimanche : Récupération
Réflexion sur les progres et ajustements pour la semaine suivante.
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## CONSEILS POUR MAXIMISER
L'EFFICACITE

.I EVITEZ LA SURDISSOCIATION

Ne pas ignorer completement les signaux de douleur qui pourraient indiquer une
blessure grave. La dissociation gere I'inconfort, elle ne remplace pas lI'écoute du corps.

COMBINEZ LES TECHNIQUES

o
Associez la dissociation a d'autres stratégies comme la respiration controlée pour

® maximiser son impact.

»

SOYEZ PROGRESSIF(VE)

Intégrez ces techniques dans des sessions courtes avant de les appliquer a des
activités plus longues et exigeantes.

2
3
4

TRAVAILLEZ AVEC UN PROFESSIONNEL

Un coach ou un préparateur mental peut vous guider pour personnaliser ces
B approches en fonction de vos besoins spécifiques.
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## MAITRISER LA DOULEUR, LIBERER VOTRE POTENTIEL

La gestion de la dissociation mentale est une compétence essentielle pour
tout athlete souhaitant repousser ses limites. En apprenant a réorienter
votre esprit, vous transformez I'inconfort en une opportunité de progression.
Faites de cette technique un pilier de votre pratique sportive pour maximiser
votre endurance, votre performance et votre confiance.

Al
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# AVOUS DE JOUER

### La maitrise commence par |a
pratique.

1. Choisissez une technique de ce guide.
2. Intégrez-la dans votre prochaine séance d'entrainement.
3. Observez, apprenez et adaptez.
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