
Annexe complète : Technique de “Refonte cognitive” – Transformez vos 
pensées négatives en affirmations positives

Les pensées négatives sont un obstacle majeur à la performance sportive. Elles peuvent 
surgir après une erreur, un échec, ou dans les moments de doute, et provoquer une 
baisse de confiance, une perte de concentration, et une diminution de la motivation.

La technique de refonte cognitive est une méthode d’autoréflexion mentale qui aide 
l’athlète à identifier ses pensées négatives, à les reformuler en affirmations positives, 
et à changer son état mental pour adopter une perspective proactive et motivante.

Cette technique est utilisée dans de nombreuses disciplines sportives pour renforcer la 
résilience mentale et maintenir une dynamique mentale positive face aux défis.

Origines et principes fondamentaux

Inspiration : La refonte cognitive s’appuie sur les bases de la thérapie cognitive 
comportementale (TCC), qui démontre que nos pensées influencent directement 
nos émotions et nos comportements.
Principe-clé : En remplaçant les pensées négatives par des affirmations positives, 
l’athlète peut changer son état d’esprit, améliorer sa confiance en soi, et renforcer 
sa résilience mentale.

Objectifs pédagogiques

1.  Comprendre l’impact des pensées négatives sur la performance sportive.
2.  Apprendre à identifier les pensées négatives récurrentes.
3.  S’entraîner à reformuler ces pensées en affirmations positives.
4.  Adopter une perspective proactive pour améliorer la confiance et la 

concentration.
5.  Maintenir un état mental positif en compétition.

1. Pourquoi la refonte cognitive est essentielle pour les athlètes ?

1.1. Les effets des pensées négatives sur la performance

Les pensées négatives peuvent :



Provoquer des doutes sur ses capacités.
Créer du stress et de l'anxiété en compétition.
Perturber la concentration et augmenter les erreurs.
Réduire la motivation et entraîner l’abandon face aux difficultés.

Ces pensées sont souvent automatiques et répétitives, ce qui les rend difficiles à 
identifier sans un travail mental spécifique.

1.2. Les bénéfices d’une refonte cognitive

✅ Réduction des pensées parasites et négatives.
✅ Amélioration de la confiance en soi.
✅ Renforcement de la résilience mentale.
✅ Meilleure gestion des erreurs et des échecs.

La Refonte Cognitive permet de remplacer les pensées négatives par des affirmations 
qui encouragent l’action constructive et la progression, même dans les moments 
difficiles.

2. Méthodologie : Étapes pour pratiquer la refonte cognitive

2.1. Étape 1 – Identifier les pensées négatives

Objectif : Prendre conscience des pensées automatiques négatives qui surgissent 
en compétition.
Approche:
1.  Après chaque compétition ou entraînement, prenez un moment pour noter les 

pensées négatives que vous avez eues (ex. : “Je ne suis pas assez bon”, “Je vais 
encore échouer”).

2.  Identifiez les situations qui déclenchent ces pensées (après une erreur, une 
critique, etc.).

3.  Prenez conscience que ces pensées sont automatiques et qu'elles peuvent être 
modifiées.

2.2. Étape 2 – Analyser l’impact des pensées négatives

Objectif : Comprendre comment ces pensées influencent vos émotions et vos 
comportements.
Approche:
1.  Notez comment chaque pensée négative vous a fait vous sentir (stressé, 

découragé, en colère).
2.  Analysez les conséquences sur votre performance (perte de concentration, 

erreurs, baisse de motivation).
3.  Prenez conscience que ces pensées limitent votre potentiel.

2.3. Étape 3 – Reformuler les pensées en affirmations positives



Objectif : Transformer les pensées limitantes en affirmations motivantes et 
constructives.
Approche:
1.  Pour chaque pensée négative identifiée, créez une affirmation positive 

correspondante.
2.  Assurez-vous que l’affirmation est :

Réaliste (basée sur vos capacités).
Motivante (orientée vers l’action).

3.  Répétez ces affirmations régulièrement pour reprogrammer votre mental.

2.4. Étape 4 – Pratique de la refonte cognitive en situation réelle

Objectif : Appliquer la technique en temps réel, pendant les compétitions.
Approche:
1.  Lorsque vous ressentez une pensée négative émerger, stoppez-vous 

mentalement.
2.  Remplacez immédiatement cette pensée par votre affirmation positive.
3.  Continuez à répéter cette affirmation jusqu’à ce que vous ressentiez un 

changement émotionnel.

3. Exercices pratiques approfondis

3.1. Exercice : Journal des pensées négatives

Objectif : Prendre conscience des pensées limitantes récurrentes.
Instructions:
1.  Après chaque entraînement ou compétition, notez les pensées négatives que 

vous avez eues.
2.  Identifiez les situations déclenchantes.
3.  Analysez l’impact de ces pensées sur vos performances.

3.2. Exercice : Création d’affirmations positives

Objectif : Transformer les pensées négatives en affirmations positives.
Instructions:
1.  Prenez une pensée négative récurrente.
2.  Reformulez-la en une affirmation positive et motivante.
3.  Répétez cette affirmation chaque jour pour reprogrammer votre mental.

3.3. Exercice : Pratique en situation réelle

Objectif : Appliquer la technique de Refonte Cognitive en compétition.
Instructions:
1.  Pendant une compétition, soyez attentif à vos pensées négatives.
2.  Stoppez ces pensées dès qu’elles apparaissent.
3.  Remplacez-les par vos affirmations positives.



4. Intégration dans la routine d’entraînement

1.  Avant la compétition : Faites un bilan rapide de vos pensées récentes.
2.  Pendant la compétition : Identifiez et remplacez les pensées négatives dès qu'elles 

surgissent.
3.  Après la compétition : Analysez vos pensées et continuez à pratiquer la Refonte 

Cognitive.

5. Obstacles courants et solutions

Pensées négatives persistantes :
Solution : Répétez les affirmations positives régulièrement, même en dehors des 
compétitions.

Difficulté à trouver des affirmations réalistes :
Solution : Assurez-vous que vos affirmations sont ancrées dans la réalité et 
qu'elles correspondent à vos capacités.

Transformez vos pensées pour booster votre performance

La technique de refonte cognitive est une méthode puissante pour changer votre état 
mental, réduire les pensées négatives, et renforcer votre confiance en vous.

“Les pensées négatives ne vous définissent pas. Ce qui compte, c'est 
comment vous les transformez.”
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