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Prendre du recul pour mieux se

— | comprendre et maitriser sa

—| | performance.




Le principe du
dedoublement
mental

Une technique de distanciation
ou l'athlete s'imagine en
observateur externe.

Pensees 2
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Le but est d'analyser ses propres
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pensees, emotions et : {_{\
comportements avec une ia"”/ S\
objectivité totale, comme si l'on 9
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regardait l'interface de ses

uropres réeactions. J
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L'enjeu du controle cognitif
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L'athlete reactif - Sans observation | L'athlete proactif - Avec observation |
= i B [
»( Reactions impulsives face aux v/ Maitrise emotionnelle et
imprevus. réactions ajustées.
> Brouillard mental limitant |a / Prise de décision éclairée et
progression. réfléchie.
> Stress accru submerge par les v/ Resilience mentale et
pensées critiques. confiance renforcées.
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Le cycle de la maitrise mentale

4, Intégration
(Créer la routine)

1. Conscience

(Reconnaitre
l'outomatisme)

Boucle
d’'amelioration
continue.

3. Ajustement

(Transformer
I'observation)

2. Distanciation

(Observer sans
jugement)
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De la conscience a la distance

Contexte

Emotion
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Analyse objective
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Développer la conscience

Utiliser un journal mental pour
documenter pensées et émotions.
Identifier les schémas automatiques.

|
Pratiquer la distanciation

Adopter la posture du spectateur.
Regarder ses comportements avec
neutralite, sans jugement.
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- De l'observation a l'action
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Ajuster les comportements Intégrer la routine
Poser les bonnes questions (« Pourguoi ai-je Mettre en place une auto-évaluation de
reagi ainsi ? », « Quelle est la meilleure réponse ? 5 minutes apres l'effort. Transformer l'analyse
7 ? »). Identifier une action spécifique. en habitude compeétitive.
dgau
!
I_ _— WRRRE b S EFFFTT




F

La boite a outils tactique

Le passé

Visualisation rétrospective.

Rejouer le film d'une émotion
forte récente pour analyser
ses propres réactions.
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Le présent

Larrét réflexif.

Introduire une pause mentale

en pleine action pour

observer son état (« Comment

est-ce que je me sens ? »),

Le futur

Analyse post-performance.

Débriefing immédiat pour
cibler trois forces et trois
faiblesses mentales a ajuster.
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Deploiement en haute performance

/

Haute intensité

Maintenir le controle
mental et canaliser
I'énergie dans les
moments de stress
extréme [ex: sports de
combat, tennis).
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Moments critiques

Prendre un recul
instantaneé pour ajuster
|a stratégie globale et
eviter les erreurs
couteuses.

Entrainements avances

|soler et reprogrammer
les schemas mentaux

inefficaces ancreés dans

la pratique guotidienne.
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Les parametres de calibrage

I =
L'auto-bienveillance

La regularite
chirurgicale

La synergie technique
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Cette technique est un outil
d'apprentissage strategique, pas un
espace d'autocritique.

| 'observation doit devenir un réflexe
conditionné par la répétition.

Combiner cette approche avec des
techniques de respiration ou de
recentrage pour decupler son efficacite.
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Maitriser I'art de se comprendre
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« Se comprendre, c'est se donner
les moyens d’exceller. »

La clarte mentale est I'avantage competitif ultime.

L'observateur contrdle la performance.




