THERAPIE DE L'IMPOSTEUR
POUR LA CONFIANCE EN SOl

Des outils pour transformer le doute en force
et liberer votre plein potentiel.



RECONNAITRE ET SURMONTER
LE SYNDROME DE L'IMPOSTEUR

DEFINITION

Le syndrome de l'imposteur se manifeste par des
doutes persistants sur ses compeétences et une peur
injustifiee de I'echec ou de ne pas mériter ses
succes.

L'OBJECTIF

Apprendre a déconstruire les pensées limitantes et a
les remplacer par des affirmations qui renforcent la
confiance, la résilience et la leégitimité personnelle.
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IDENTIFIER LES SIGNES DU SYNDROME DE L'IMPOSTEUR

Mieux Comprendre pour Mieux Agir

¢

Auto-critique constante

Une tendance a minimiser ses reussites ou a
attribuer ses succes a des facteurs externes.

2.0
St
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Comparaison avec les autres

Un sentiment constant d'infériorité ou de ne pas
mériter sa place au sein de |'équipe ou de la
competition.

Y,

Peur de I'echec

Une inquiétude excessive face a l'idee de ne pas
étre a la hauteur, limitant la prise de risque.
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Recherche de validation externe

Une dépendance aux opinions des autres
(entraineurs, coéquipiers) pour se sentir
legitime.
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LA METHODOLOGIE POUR
REPRENDRE LE CONTROLE

Des Techniques Pratiques pour Gagner en Confiance

1. 2. 3.

Reconnaitre et Recadrer et Valider et

Nommer Reformuler Renforcer

|dentifier les pensées Transformer activement les Construire une base de
limitantes des leur pensees negatives en confiance solide en
apparition pour leur oter affirmations realistes et s'appuyant sur des succes
leur pouvoir. constructives. tangibles et une auto-

validation réguliere.
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TECHNIQUES DETAILLEES : AUTO-DIAGNOSTIC

ET LE RECADRAGE

Technique 1: Auto-diagnostic des
Pensées Limitantes

Objectif: Identifier précisément les schémas
mentaux qui alimentent le syndrome de
l'imposteur.

Etapes Clés :

Op e+ Journal Quotidien: Notez les pensées
— de doute.

apparaissent-elles ? (Apres une erreur,

Q  Analyse du Contexte: Quand
face a un défi ?)

 Classification: Triez-les par catégories

o

("peur de lI'echec”, "comparaison”,
"crainte du jugement”).

Technique 2: Recadrage Cognitif
Positif

Objectif: Remplacer les pensees limitantes par
des affirmations realistes et constructives.

Processus en 3 points :

ﬂ Notez la pensée : "Je ne mérite pas cette
o place.”

2 Questionnez: "Est-ce une réalité ou une
o interprétation ? Quels faits objectifs
prouvent le contraire ?"

3 Reformulez: "Je mérite cette place, car jai
o travaillé dur pour l'obtenir.”
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TECHNIQUES DETAILLEES : LA VISUALISATION
ET LA VALIDATION

Technique 3: Visualisation de Succes Passés
Objectif: Renforcer la confiance en soi en revivant des souvenirs positifs.

Etapes Clés :

» Choisissez un souvenir de réussite marquante.
 Visualisez les détails : les sensations, les émotions, les pensées.
e Ancrez ces émotions avec un mot-clé ou un geste pour un rappel rapide en compétition.

Technique 4: Validation Interne et Externe
Objectif: Construire une base de confiance solide grace a des retours positifs.

Processus en 2 volets :

 Validation Interne: Chaque jour, notez trois choses que vous avez bien faites, aussi petites soient-elles.
 Validation Externe (constructive): Demandez des retours spécifiques a vos entraineurs ou coéquipiers
sur vos performances.
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EXERCICES PRATIQUES POUR REPROGRAMMER VOS PENSEES

Transformez Vos Doutes en Actions de Confiance

Exercice 1: La Liste des Accomplissements
@ Obijectif

Construire une base tangible pour renforcer votre confiance.

.E} =
<« Comment Faire

Prenez une feuille et divisez-la en trois colonnes : "Accomplissements sportifs", "Qualités personnelles", et "Efforts
fournis". Remplissez chaque colonne avec au moins cing eléments. Relisez cette liste avant chague compétition.

Exercice 2: Dialogue Interne Structure
@ Objectif

Créer des réponses positives et automatiques aux pensées limitantes.

.E} ]
<« Comment Faire

Notez vos pensées limitantes fréquentes. Pour chacune, rédigez une réponse positive et factuelle. (Exemple : "Je vais
échouer" = "Je suis prét(e) et j'ai les compétences pour réussir."). Répétez ces dialogues pendant vos entralnements.
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EXERCICES PRATIQUES : AFFIRMATION ET ANCRAGE

Exercice 3: Le Miroir de la Legitimite
@ Obijectif

e Renforcer la confiance par des affirmations visuelles et verbales.
R

<&, Comment Faire

Chaque matin, tenez-vous devant un miroir et répétez trois affirmations positives a haute voix en
maintenant un contact visuel. (Exemple : 'Je suis légitime. Je suis compétent(e). Je suis prét(e) a

reussir.')
— Exercice 4: La Capsule Video de Confiance
@ Obijectif
@ Creéer une ressource personnelle et puissante pour les moments de doute.

@ =
« Comment Faire

w0 ) Filmez-vous en train de parler de vos réussites, de vos forces et des raisons pour lesquelles vous
étes compétent(e). Regardez cette vidéo avant les compétitions ou lorsque le doute s'installe.
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INTEGRATION DANS LA ROUTINE SPORTIVE

Faire de la Confiance une Habitude Quotidienne

1. Avant I'Entrainement / 2. Pendant 'Entrainement : 3. Apres la Compétition :
Competition : — Pratiquez vos 'Dialogues — Analysez vos reussites et
-~ Visualisez un succes passe. Internes Structures' lors des notez-les.
— Relisez votre 'Liste des moments difficiles. — Reformulez les erreurs en
Accomplissements.. — Concentrez-vous sur la opportunités
— Regardez votre 'Capsule validation interne aprés un d'apprentissage, pas en

Vidéo de Confiance'. bon geste. preuves d'illegitimite.
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CONSEILS POUR MAXIMISER LES RESULTATS

e Pratique Quotidienne: La régularité est la clé pour transformer vos
Vv pensées. Intégrez au moins un exercice par jour.

e Soyez Patient(e): Le changement de mentalite demande du temps.
Célébrez chaque petit progres.

e Partagez vos Réussites: Parler de vos succes avec des personnes
\_} de confiance renforce votre perception de compétence.

/‘ » Evaluez Vos Progres: Revisitez régulierement votre journal et vos
ﬂ_l]ﬂ listes pour mesurer vos avancees et renforcer votre motivation.

“®\ . Prenez du Recul: Rappelez-vous que les pensées limitantes sont
temporaires et ne définissent pas votre valeur.

& NotebooklLM



“CHAQUE PENSEE REPROGRAMMEE
EST UNE BRIQUE AJOUTEE A LA
FONDATION DE VOTRE SUCCES.”

Le syndrome de I'imposteur est un obstacle que vous pouvez surmonter.

En transformant vos doutes, vous renforcez non seulement votre confiance,

mais aussi votre légitimité et vos performances.

Croire en vous, c'est offrir le meilleur de vous-méme a chagque instant.
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