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Annexe pratique : Exercices pour la technique de recadrage des pensées
Objectif :

Cette annexe offre des exercices détaillés pour développer et affiner la capacité a recadrer
les pensées négatives en temps réel. Ces outils permettent d'intégrer progressivement

cette compétence dans vos routines sportives, tout en renforcant votre résilience
mentale.

1. Développement des exercices mentionnés

1.1 Exercice de liste de pensées

But : Identifier a 'avance les pensées négatives récurrentes et leur associer des
reformulations positives.

Instructions :

1. Prenez 10 minutes pour réfléchir aux pensées limitantes qui surgissent souvent
pendant vos entrainements ou compétitions.
o Exemple:
s 'Je ne suis pas assez bon(ne)."
= 'Je vais rater ce point important.”
2. Pour chaque pensée, rédigez une reformulation positive ou neutre.
o Exemple de reformulation:
= "Je m'‘améliore chaque jour."
s "Je vais donner le meilleur de moi-méme."
3. Relisez cette liste régulierement pour ancrer ces nouvelles formulations.

Progression :
Ajoutez de nouvelles pensées et reformulations a chaque expérience sportive.

1.2 Exercice de simulation mentale

But : Pratiquer le recadrage dans des scénarios imaginés pour se préparer aux situations
réelles.

Instructions:



1. Imaginez une situation sportive ou une pensée négative pourrait survenir (ex. : faire
face a un adversaire difficile ou une erreur en début de match).

2. ldentifiez la pensée négative associée a ce scénario.

3. Suivez le processus :
o Reconnaissez la pensée.
o Stoppez-la avec un signal mental ("Stop.").
o Reformulez-la en une pensée constructive.

4. Visualisez-vous en train d'exécuter une action réussie apres avoir recadré votre
penseée.

Astuce : Pratiquez avec des variations de scénarios pour renforcer votre flexibilité
mentale.

1.3 Exercice d’affirmations préparatoires

But : Prévenir les pensées négatives en ancrant des affirmations positives avant une
compétition.

Instructions:

1. ldentifiez 3 a 5 affirmations positives adaptées a votre discipline et vos besoins.
o Exemple:
» 'Je suis préparé(e) et capable.”
s "Chaque défi est une opportunité de progresser."
2. Répétez ces affirmations avant vos entrainements et compétitions, idéalement
devant un miroir ou dans un environnement calme.
3. Intégrez-les dans une routine pré-compétition pour en faire un automatisme.

Progression : Adaptez les affirmations en fonction des situations spécifiques rencontrées.

1.4 Exercice de feedback instantané

But : Evaluer et ajuster immédiatement les pensées survenues aprés une action ou un
événement.

Instructions :

1. Apres chaque tentative, identifiez si une pensée négative a émergé.
o Exemple: "Jai raté ce coup, je ne suis pas assez concentré(e).”

2. Reformulez immédiatement cette pensée:
o "Je vais me reconcentrer et reussir la prochaine tentative.”

3. Appliquez cette reformulation lors de la prochaine action.

Astuce : Notez vos pensées récurrentes et vos reformulations pour suivre votre
progression.



2. Exercices complémentaires pour renforcer le recadrage des pensées
2.1 Exercice de respiration avec visualisation

But : Associer un état de calme a la reformulation mentale.

Instructions :

1. Lorsque vous identifiez une pensée négative, prenez une profonde inspiration.
2. Pendant I'inspiration, visualisez une image apaisante ou un moment de réussite
passé.

Pendant I'expiration, récitez une reformulation positive.

4. Répétez 3 a5 fois jusqu’a ce que votre esprit soit recentré.
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Progression : Intégrez cet exercice pendant les pauses en compétition.

2.2 Exercice de journal de recadrage

But : Analyser les pensées négatives apres I'effort pour mieux les gérer a l'avenir.

Instructions:

1. Aprés chague entrainement ou compétition, prenez 5 minutes pour noter :
o Les pensées négatives survenues.
o Les émotions associées.
o Lesreformulations appliquées ou a appliquer.

2. ldentifiez des schémas récurrents et développez des réponses adaptées.

Astuce : Relisez régulierement votre journal pour renforcer vos réflexes mentaux.

2.3 Exercice de répétition mentale positive
But : Créer un automatisme de recadrage rapide.

Instructions:

1. Listez vos pensées négatives les plus fréquentes et leurs reformulations.

2. Pratiquez le recadrage en répétant mentalement chaque pensée négative suivie de
sa reformulation positive.

3. Faites cet exercice quotidiennement pendant 5 minutes pour ancrer ces nouvelles
réponses dans votre esprit.

Astuce : Pratiquez cet exercice pendant des moments de calme, comme avant de dormir.



2.4 Rituel pré-compétition : Semaine de préparation mentale

But : Construire une habitude de recadrage avant une compétition majeure.

Instructions:

Jour 1-3: Identifiez vos pensées négatives potentielles et préparez des reformulations.
Jour 4-5: Pratiquez la simulation mentale et les affirmations positives.

Jour 6 : Mettez en place un rituel de recadrage (ex. : respiration, visualisation).

Jour 7 : Testez en conditions réelles pendant un entrainement.

3. Conseils pour maximiser I'efficacité

e Pratiquez réguliérement: Le recadrage devient plus fluide avec une pratique
constante.

e Soyez patient(e) : Le changement mental demande du temps. Acceptez les progrés
progressifs.

e Adaptez a vos besoins : Personnalisez vos reformulations pour qu'elles résonnent
avec Vous.

e Travaillez avec un coach de Nexoo : Un mentor peut vous aider a identifier les
schémas de pensée limitants et a affiner vos reformulations.

Conclusion

Avec ces exercices, vous pouvez transformer vos pensées négatives en sources de
motivation et de résilience. En les pratiquant régulierement, vous développerez une
mentalité plus stable, confiante et axée sur la performance.
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