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Annexe : Exploration de la “Voix intérieure de soutien” - Transformez
votre dialogue interne négatif en un allié positif

Dans les moments difficiles d'une compétition ou d'un entrainement, I'athlete entend
parfois une voix intérieure qui juge, critique, et installe le doute. Ce dialogue interne
négatif peut saper la confiance et la motivation, empéchant d'exprimer son plein
potentiel. A l'inverse, un dialogue interne encourageant peut aider & dépasser la fatigue,
les doutes, et a maintenir un élan positif.

La “Voix intérieure de soutien” consiste a transformer ces pensées négatives en
phrases positives, en s'entrainant a se donner des encouragements internes lors des
moments de difficulté. En pratiquant cette technique, I'athlete apprend a remplacer ses
auto-critiques par une voix qui le soutient, l'incite a persévérer, et l'aide a croire
davantage en ses capacités.

Origines et principes fondamentaux

¢ Inspiration : Méthodes de psychologie positive et de thérapie cognitive-
comportementale (TCC), axées sur la restructuration des pensées.

e Principe-clé : Tout athléte a un monologue intérieur. En prenant conscience des
phrases négatives et en les reformulant activement, on crée un feedback interne
orienté vers la réussite et la persévérance.

e Objectif : Que la voix intérieure devienne un coach de soutien en temps réel, au lieu
d'étre un saboteur.

Objectifs pédagogiques

1. Prendre conscience des schémas de pensées négatives (ex.: “Je ne vais jamais y
arriver”).

2. Apprendre a reformuler ces pensées en un discours de soutien (ex.: “J'ai déja
surmonté des défis semblables”).

3. Développer un réflexe d'encouragement interne en situation de difficulté ou de
doute.

4. Stabiliser la confiance et 'engagement mental durant I'effort.

1. L'Impact du dialogue interne négatif sur la performance



1.1. Les risques d’une voix intérieure critique

e Sabotage psychologique : Les phrases du type “Je suis nul” ou “Je vais encore rater”
créent du stress et bloquent la motivation.

e Baisse de concentration : L'athléte se focalise sur des pensées négatives plutét que
sur I'action.

e Cercle vicieux : Chaque erreur nourrit le discours négatif, amplifiant la pression et la
démotivation.

1.2. Les bénéfices d’'une voix intérieure de soutien

e Renforcement de la confiance : Les encouragements internes stabilisent I'athléte
face aux difficultés.

e Amélioration de la concentration : On se focalise sur la solution (“Comment réussir
?") plutét que sur I'échec potentiel.

e Persévérance accrue : Les pensées positives agissent comme un “boost” mental en
période de fatigue ou de doute.

2. Méthodologie : Développer une voix intérieure positive
2.1. Etape 1: Identifier les pensées négatives courantes

e Objectif : Prendre conscience des formules intérieures les plus fréquentes (ex. : “Je
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suis trop lent”, “Je ne vais pas tenir”).
e Approche:

1. Aprés une séance, noter les phrases négatives qui ont surgi pendant I'effort.
2. Classer ces pensées selon leur récurrence ou leur impact émotionnel.

Exemple :

e “Je suis loin de mon meilleur niveau.”
e “Tout le monde est meilleur que moi.”

2.2. Etape 2 : Formuler des alternatives positives

e Objectif : Remplacer chaque phrase négative par un contre-discours constructif.
e Approche:
o Transformer “Je suis trop lent” en “Je peux progresser, je I'ai déja fait avant.”
o Se centrer sur les capacités réelles ou les succés passés pour contrebalancer la
pensée.

Exemple :

e “Jen'yarriverai jamais” » “J'ai déja surmonté des défis semblables, je peux le faire
encore.”

2.3. Etape 3 : Ancrer ce nouveau dialogue grace 3 la pratique réguliére



e Objectif : Faire de la voix intérieure de soutien un réflexe en situation de stress ou de
fatigue.

e Approche:
1. S'entrainer a interrompre la phrase négative dés gu'elle surgit.
2. Substituer immédiatement la formule positive et sentir I'effet encourageant.

Exercice :

e Micro-réflexe : dés qu'une pensée du type “Je suis trop fatigué” apparait, dire
mentalement “Je tiens bon, j'ai de la ressource, je vais m'adapter.”

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

o Objectif : Détecter et réécrire les formules négatives sur la durée.
e Instructions:
1. Pendant une semaine, noter apres chaque séance d'entrainement les pensées
négatives identifiées.
2. A coté, formuler l'alternative positive ou neutre.

3.2. Exercice : Visualisation positive en contexte de stress

e Objectif : Habituer I'esprit a générer des encouragements internes sous pression.
e Instructions:

1. Visualiser un moment de difficulté.

2. Laisser venir la pensée négative habituelle.

3. Immédiatement, la remplacer par une phrase de soutien (ex.: “Je suis capable, j'ai
déja tenu bon dans des moments similaires.”)

4. Intégration dans la routine d’entrainement

1. Auto-observation : Pendant 'effort, étre attentif aux monologues internes.

2. Répétition : Plus on pratique la substitution du discours négatif, plus cela devient
naturel.

3. Personnalisation : Choisir des phrases positives qui résonnent vraiment avec son
vécu et sa personnalité (ex.: “J'ai déja prouvé ma persévérance” ou “Je suis maitre de
mon énergie”).

5. Obstacles courants et solutions

e Croyances ancrées: 'athléte pense que son autocritique est « réaliste » ou «
nécessaire ».



o Solution : Montrer que la critique peut étre constructive, mais doit étre nuancée
par des encouragements solides.

e Manque de conviction: “Je ne crois pas a ces phrases positives.”

o Solution : Utiliser des exemples concrets de réussites passées pour appuyer le
discours.

e Emotions fortes: En pleine crise de fatigue ou d'énervement, c'est dur de se parler
positivement.

o Solution : Pratiquer des exercices de respiration / recentrage pour calmer
I'émotion, puis insérer la phrase de soutien.

Construisez une voix intérieure qui vous soutient dans les moments
difficiles

La technique de la “Voix intérieure de soutien” permet a l'athléte de prendre le
contréle de son dialogue interne, en transformant la critique négative en appui
constructif. En établissant un réflexe d'auto-encouragement, vous cultivez un mental
plus stable et plus confiant, capable de se rebooster quand la difficulté frappe.

"Lorsque votre voix intérieure devient votre meilleur soutien, aucune
adversité ne peut réellement vous faire douter.”
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