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Annexe : Développement de la “Mémorisation de la réussite” - Ancrez
vos sensations de victoire pour booster votre confiance

Les sensations de réussite sont de puissants leviers pour stimuler la confiance en soi et
ameéliorer la performance. Aprés une réussite, le cerveau enregistre naturellement les
émotions positives associées : joie, fierté, satisfaction, sérénité. Pourtant, ces souvenirs
s'estompent rapidement face aux épreuves suivantes ou aux échecs.

La Technique de Mémorisation de la Réussite consiste a ancrer profondément les
sensations de réussite dans votre mémoire, afin de les réactiver mentalement en cas de
doute, d'anxiété ou de baisse de confiance. Cette méthode vous permet de reproduire
ces sensations positives avant une compétition ou pendant des phases critiques de
performance.

Origines et principes fondamentaux

e Inspiration : Techniques issues de la neuroplasticité, de la psychologie positive, et
de la thérapie cognitive comportementale.

e Principe-clé : Le cerveau ne fait pas de distinction entre une expérience vécue et une
expérience visualisée. En revivant mentalement les sensations de réussite, I'athlete
peut renforcer sa confiance en lui et augmenter ses chances de succes.

Objectifs pédagogiques

1. Comprendre le réle des émotions positives dans la confiance en soi.

2. Ancrer les sensations de réussite dans la mémoire a long terme.

3. Apprendre a réactiver ces sensations pendant les moments de doute ou de
pression.

4. Utiliser la mémorisation de la réussite commme un levier pour booster la
performance mentale.

1. Pourquoi la mémorisation de la réussite est cruciale
1.1. Les risques d’'un manque de confiance en soi

e Augmentation de I'anxiété de performance : Le manqgue de confiance génére du
stress et des pensées négatives.



o Perte de motivation : L'athlete doute de ses capacités et peut se démobiliser face aux
défis.

e Risque d’échec accru: Le manque de confiance en soi réduit la capacité a performer
SOus pression.

1.2. Les bénéfices de la mémorisation de la réussite

e Renforcement immédiat de la confiance : En se rappelant les sensations positives
d'un succes passé, I'athlete se sent plus sdr de |ui.

e Réduction du stress : La réactivation des souvenirs de réussite aide a gérer les
émotions négatives.

e Amélioration des performances : L'athléte est capable d'aborder les compétitions
avec une attitude mentale plus positive.

2. Méthodologie : Etapes pour développer la mémorisation de la réussite
2.1. Etape 1 - Identifier les moments de réussite significatifs

e Objectif : Reconnaitre les performances qui ont généré des sensations de réussite

intenses.
e Approche:
1. Réfléchir aux moments de réussite marquants dans votre carriere sportive.
2. ldentifier les émotions positives ressenties (joie, satisfaction, fierté).
3. Noter les détails précis de chaque expérience (lieu, contexte, sensations

physiques).
Exemple :

e Compétition gagnée apres une longue période d'entrainement intense.
o Emotions ressenties : Soulagement, fierté, confiance.
o Détails : Public, météo, sensations corporelles.

2.2. Etape 2 - Ancrer les sensations de réussite dans la mémoire

e Objectif : Transformer les souvenirs de réussite en points d’ancrage émotionnels

durables.
e Approche:
1. Fermer les yeux et revisualiser la scéne de réussite.
2. Se concentrer sur les sensations physiques (respiration, battements de cceur,
posture).
3. Associer une phrase mentale positive a chaque souvenir (ex. : “Je suis capable”,
“Je peux réussir").

Exemple de phrase mentale:
e “Je me souviens de ma victoire, je ressens la méme confiance aujourd’hui.”

2.3. Etape 3 - Réactiver les sensations de réussite en cas de doute



e Objectif : Apprendre a réactiver mentalement les souvenirs de réussite avant une
compétition ou pendant un moment de doute.

e Approche:
1. ldentifier les situations de doute ou de pression (avant un départ, aprés une
erreur).

2. Prendre quelques secondes pour visualiser un souvenir de réussite.
3. Se concentrer sur les émotions positives et les sensations corporelles associées.

Exemple :

e Avant une compeétition stressante, I'athléete visualise sa derniére victoire et ressent la
méme fierté et confiance.

3. Exercices pratiques approfondis
3.1. Exercice : Journal des réussites

e Objectif : Créer un journal de vos succes passés pour renforcer votre confiance.
e Instructions:

1. Noter chague soir une réussite quotidienne (méme minime).

2. Décrire les émotions ressenties et les détails de la situation.

3. Relire régulierement ce journal avant les compétitions.

3.2. Exercice : Visualisation de la réussite

e Objectif : Intégrer la visualisation des succes passés dans votre routine mentale.
e Instructions:

1. Fermer les yeux et rejouer mentalement une scéne de réussite.

2. Se concentrer sur les sensations physiques et les @motions positives.

3. Associer une phrase mentale positive a chaque visualisation.

3.3. Exercice : Ancrage d’une sensation de réussite

e Objectif : Associer un geste ou un mot a une sensation de réussite.
e Instructions:
1. Choisir un geste simple (ex. : toucher son poignet) ou un mot-clé (ex.:
“Confiance”).
2. Utiliser ce geste ou mot-clé chaque fois que vous revivez un souvenir de réussite.
3. Répéter cet ancrage régulierement pour qu'il devienne un réflexe automatique.

4. Intégration dans la routine d’entrainement

1. Avant les séances : Visualiser une réussite passée pour démarrer avec confiance.
2. Pendant I'entrainement : Utiliser un mot-clé ou un geste apaisant en cas de doute.



3. Avant la compétition : Prendre quelques minutes pour rejouer mentalement une
réussite significative.

5. Obstacles courants et solutions

e Difficulté a se souvenir des réussites passées:
o Solution : Tenir un journal des réussites pour les relire réguliérement.
e Pensées négatives persistantes:

o Solution : Utiliser la technique de réorientation mentale en se focalisant sur les
souvenirs positifs.

e Manque de temps pour pratiquer la visualisation:

o Solution : Intégrer des micro-visualisations de 30 secondes dans la routine
guotidienne.

Ancrez vos sensations de réussite pour booster votre Confiance

La Technique de mémorisation de la réussite vous permet de rejouer mentalement
VOSs succes passés, afin de renforcer votre confiance et de stimuler votre motivation. En
revivant ces sensations positives, vous serez capable de vous recentrer rapidement et
d'aborder chaque compétition avec un état d’esprit gagnant.

"Les victoires se construisent sur la mémoire des succés passés.”
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