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PAR LA CELEBRATION INTERNE 2

Un outil neuro-biologique pour transformer
la perception du progres et de la performance.
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GUIDE METHODOLOGIQUE DE PERFORMANCE
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DEFINITION : UN EXERCICE
MENTAL DISCIPLINE

La célébration interne consiste a
reconnaitre et valoriser ses réussites,
gu'elles soient grandes ou petites. Ce
n'est pas de l'arrogance, mais une
stratégie pour soutenir la motivation
intrinseque.

Un état d'esprit positif est essentiel a
une performance durable.

“Transformer chaque progres en
une opportunité de renforcer votre
mentalite.”
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POURQUOI GCEST ESSENTIEL : m
LES 3 PILIERS DE LA
LA PERFORMANCE

Renforcement de la Confiance en Soi

Reconnaitre ses efforts valorise son potentiel immeédiat.

Réduction de la Fatigue Mentale

Se concentrer sur les reussites aide a préserver son
énergie nerveuse en evitant la frustration.

Création d’un Etat d’Esprit Résilient

En célébrant les progres, on entraine le cerveau a
surmonter les defis futurs.



LA METHODOLOGIE : LE CYCLE DE CELEBRATION
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Assﬂmer une msuallser les
Emotion Benefices

Une boucle a intégrer apres chaque effort.

Creer un
Rituel
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PHASE 1: IDENTIFICATION ET RITUALISATION

ACTION 1: IDENTIFIER

Ne cherchez pas uniquement la médaille. Notez une
reussite quotidienne, méme minime.

Exemple : "J'ai respecté mon programme d'entrainement"
ou "J'ai tenu mon rythme sur les 10 dernieres minutes."

ACTION 2 : CREER UN RITUEL

Utilisez une phrase ou un geste spécifiqgue pour marquer
l'instant.

Phrase-clé : "Je suis fier(e) de moi" ou "Chaque pas me
rapproche de mon objectif."

Geste Symbolique : Un poing serré, un sourire, ou une
tape sur I'épaule.

&1 NotebookLM



PHASE 2 : VISURLISATION ET EMOTION

G

O

AGTION 3 : VISUALISER  connexion  AGTION 4 : ASSOGIER

LES BENEFIGES Neurologique  JNE EMOTION
Ne restez pas dans l'instant La clé est le sentiment. Prenez
présent. Imaginez comment ce petit le temps de ressentir de |la
succes contribue a vos objectifs gratitude ou de la joie pour
globaux (la 'Big Picture’). I'effort accompli. Cette
connexion emotionnelle
Exemple : Visualisez une meilleure amplifie l'impact neurologique
performance globale grace a la de la célébration.

constance d‘aujourd’hui.




PHASE 3 : ANCRAGE ET REPETITION

Sportive
MECANISME INSTRUGTION OBJECTIF

Le cerveau a besoin de repétition Répétez la célébration interne Rendre le processus
pour créer une memoire aprés chaque effort réussi, automatique pour que la
musculaire émotionnelle. que ce soit a I'entrainement ou confiance devienne un réflexe.

en competition.
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EXERCICES PRATIQUES I :
L’ECRITURE ET LA PAROLE

JOURNAL DE GRATITUDE SPORTIVE

Objectif : Ecrivez chaque jour trois choses
accomplies.

1. Accomplissement (Ce que j'ai fait)
2.Sentiment (Ce que j'ai ressenti)
3.Ilmpact (Contribution a I'objectif)

AFFIRMATIONS POSITIVES

Technique : Répétez des phrases
alignees avec vos valeurs.
Ex : "Mon travail porte ses fruits."
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EXERCICES PRATIQUES Il : LE CORPS ET L’ESPRIT

EXERCICE 3 : CELEBRATION PHYSIQUE

Accompagnez la réussite d'un geste
(bras levés, sourire). Répétez ce geste
pour ancrer les émotions positives.

EXERCICE 4 : VISUALISATION (REWIND)

Avant de dormir, remémorez-vous les
moments positifs de la journée. Revivez
mentalement vos trois plus grandes
reussites.
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RENFORCEMENT : RECOMPENSES ET PARTAGE

EXERCICE 5 : RECOMPENSES PERSONNELLES

Associez une petite réecompense a chaque succes (un moment de
détente, une activité plaisante). Créez un lien pavlovien entre
accomplissement et satisfaction.

EXERCICE 6 : PARTAGE DES VICTOIRES

Ne gardez pas tout pour vous. Discutez de vos réussites avec votre
coach ou un coéquipier de confiance pour amplifier leur réalité et leur
iImpact.
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NIVEAU AVANCE : CARTOGRAPHIE ET AUTO-ANCRAGE

TECHNIQUE 1 : GARTOGRAPHIE DES TECHNIQUE 2 : AUTO-ANCRAGE
SUCCES PASSES
: | L
/ B
g — | AL - @ Action : Associez un mot puissant
;o o e = : > (ex: 'Force’, ‘Calme’) a un souvenir
VAP I | de succes.
] |
Ly . 2
Action : Dessinez un tableau de vos Utilisez ce mot pendant les moments
réussites passées. Analysez les difficiles pour raviver instantanément

compétences utilisées. ldentifiez les 'émotion_positive.
patterns reproductibles.

)/
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INTEGRATION : VOTRE ROUTINE TYPE

MATIN ENTRAINEMENT SOIR HEBDOMADAIRE

Enoncez une |dentifiez une Documentez vos Prenez 15 minutes
affirmation positive réussite immeédiate trois plus grandes pour analyser vos
pour fixer et célébrez-la avec réeussites dans progres et réajuster

I'intention. un micro-geste. votre journal. vos objectifs.
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CONTEXTE : EN COMPETITION VS. APRES L’EFFORT

PENDANT LA COMPETITION
(MICRO-MOMENTS)

Choisissez des instants precis (ex: un point bien
joué) et célébrez mentalement IMMEDIATEMENT.
Cela maintient le momentum.

|‘:\ APRES LA COMPETITION
Q. (ANALYSE)

ldentifiez une action dont vous étes fier(e),
independamment du résultat final. Séeparez
la performance de l'issue du score.
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LES REGLES D’OR POUR REUSSIR

SOYEZ SINCERE SOYEZ REGULIER

La célébration doit étre C'est la frequence, non
authentique. Le cerveau ne croit I'intensité, qui crée |'habitude.
pas aux faux compliments.

FLEXIBILITE MENTALE LIEN GLOBAL

Adaptez votre état d'esprit aux Reliez toujours la petite victoire
défis imprévus (‘Elastique’). a la progression globale.
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LE MOT DE LA FIN

“CHAQUE VICTOIRE
INTERIEURE RENFORCE
VS PERFORMANCES
EXTERIEURES.”

Adopter la célébration interne, c’est choisir
de valoriser chaque pas vers vos objectifs.
Cultivez cette pratique et observez la
transformation de votre motivation.
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