
Annexe : Guide de Création d’une Boîte à Outils Mentale

Objectif :

Ce guide vous aide à construire une boîte à outils mentale personnalisée, contenant des 
techniques de relaxation, d’activation, et de recentrage adaptées à vos besoins 
spécifiques. Cet outil sera une ressource précieuse pour gérer efficacement votre état 
mental en toutes circonstances.

1. Relaxation : Retrouver le Calme

Techniques proposées :

Respiration Profonde : Inspirez pendant 4 secondes, retenez 4 secondes, expirez 
pendant 6 secondes.
Visualisation Apaisante : Imaginez un lieu calme (plage, forêt) pour réduire le stress.
Scan Corporel : Prenez conscience de chaque partie de votre corps et relâchez les 
tensions.

Votre sélection :

Technique principale : ______________________________
Technique secondaire : ______________________________

Quand l’utiliser :

Avant une compétition pour calmer le stress.
Après une séance intense pour favoriser la récupération.

2. Activation : Booster l’Énergie

Techniques proposées :

Respiration Dynamique : Inspirez rapidement 3 fois, expirez fort.
Affirmations Positives : Répétez des phrases comme "Je suis prêt", "Je contrôle la 
situation".
Mouvements Énergiques : Secouez vos bras, faites quelques sauts pour stimuler 
l’énergie.

Votre sélection :



Technique principale : ______________________________
Technique secondaire : ______________________________

Quand l’utiliser :

Pendant un moment de baisse d’énergie ou de motivation.
Avant une épreuve nécessitant une intensité maximale.

3. Recentrage : Retrouver le Focus

Techniques proposées :

Mot-Clé : Choisissez un mot court qui évoque votre objectif (ex. : "Focus", 
"Maintenant").
Exercice de Pleine Conscience : Concentrez-vous sur votre respiration pendant 1 à 2 
minutes.
Rituel Mental : Associez un geste discret (ex. : serrer le poing) à un état mental de 
concentration.

Votre sélection :

Technique principale : ______________________________
Technique secondaire : ______________________________

Quand l’utiliser :

Lors d’une distraction pendant une activité.
Pour recentrer votre attention après une erreur.

4. Création de votre Boîte à Outils Mentale

Instructions :

Choisissez 1 à 2 techniques dans chaque catégorie (relaxation, activation, recentrage).
Testez-les lors de vos entraînements pour valider leur efficacité.
Notez celles qui fonctionnent le mieux dans votre contexte.



Catégorie Technique 
Principale

Technique 
Secondaire

Quand l’utiliser

Relaxation ________________
________________

________________
________________

________________
_______________

Activation ________________
________________

________________
________________

________________
_______________

Recentrage ________________
________________

________________
________________

________________
_______________

5. Conseils pour Maximiser l’Efficacité

Personnalisez vos outils : Adaptez chaque technique à vos besoins spécifiques.
Pratiquez régulièrement : Intégrez ces outils à vos entraînements pour en faire des 
réflexes.
Évaluez leur impact : Notez après chaque utilisation ce qui a bien fonctionné et ce 
qui peut être amélioré.
Ajoutez des nouveautés : Explorez de nouvelles techniques et enrichissez votre boîte 
à outils.

Utilisation :

1.  Imprimez ou complétez ce guide numériquement pour construire votre boîte à outils 
mentale.

2.  Mettez-le à jour régulièrement en fonction de vos besoins et des situations 
rencontrées.

3.  Gardez ce guide à portée de main pour l’utiliser en compétition ou à l’entraînement.

Copie ou reproduction interdite.


