
Annexe pratique complète : Gestion de la dissociation pour réduire la 
douleur

Objectif :

Cette annexe propose une approche détaillée et progressive pour intégrer les techniques 
de dissociation mentale dans vos entraînements et compétitions. Elle inclut des exercices 
pratiques, des stratégies d’intégration, et des conseils pour optimiser leur efficacité.

1. Exercices pour développer la dissociation mentale

1.1 Exercice de focus externe

But : Détourner l’attention de la douleur en se concentrant sur des éléments externes.
Instructions :

1.  Choisissez un point focal externe avant de commencer votre entraînement :
Exemple : Le paysage, un rythme musical, ou un objet spécifique.

2.  Pendant l’effort, concentrez-vous uniquement sur ce point :
Exemple : "Je me concentre sur les arbres alignés devant moi."

3.  Notez comment votre perception de la douleur change pendant l’effort.
4.  Répétez cet exercice à chaque session pour affiner votre capacité à utiliser le focus 

externe.

1.2 Exercice de visualisation guidée

But : Réorienter l’esprit vers une scène mentale apaisante ou motivante.
Instructions :

1.  Avant de commencer une session exigeante :
Fermez les yeux et imaginez un endroit où vous vous sentez calme et motivé(e) 
(ex. : une plage, une forêt).
Visualisez les détails : les couleurs, les sons, les sensations.

2.  Pendant l’effort :
Lorsque la douleur survient, replongez-vous dans cette image mentale.
Ressentez les émotions positives associées à cette scène.

3.  Notez après l’entraînement si cette technique a réduit votre perception de l’inconfort.



1.3 Exercice d’affirmations positives

But : Reprogrammer l’esprit pour tolérer la douleur avec résilience et motivation.
Instructions :

1.  Avant chaque entraînement ou compétition, préparez une liste de phrases positives :
Exemple : "Cette douleur est un signe de ma progression."

2.  Pendant l’effort :
Répétez ces affirmations mentalement ou à voix haute à chaque fois que 
l’inconfort augmente.

3.  Ajustez vos affirmations en fonction de vos expériences et de vos besoins spécifiques.

1.4 Exercice de fragmentation de l’effort

But : Gérer la douleur en divisant l’effort en petites étapes atteignables.
Instructions :

1.  Avant une session longue ou intense :
Identifiez des "jalons" dans votre activité (ex. : les prochains 5 minutes, 1 km, ou 10 
répétitions).

2.  Pendant l’effort :
Concentrez-vous uniquement sur l’atteinte du jalon suivant.
Une fois atteint, définissez le prochain jalon.

3.  Répétez jusqu’à la fin de votre session.

2. Stratégies pour intégrer la dissociation dans votre routine

2.1 Pendant les entraînements

1.  Expérimentez différentes techniques :
Essayez le focus externe, la visualisation, ou les affirmations pour identifier ce qui 
fonctionne le mieux pour vous.

2.  Associez-les à des efforts progressifs :
Commencez par des sessions modérées et augmentez l’intensité progressivement 
pour renforcer votre maîtrise de la dissociation.

2.2 Avant les compétitions

1.  Préparation mentale :
Prenez 5 minutes pour visualiser des scénarios où vous utilisez efficacement la 
dissociation.
Répétez vos affirmations positives pour ancrer une mentalité résiliente.

2.  Planifiez vos points focaux :



Identifiez des éléments spécifiques sur lesquels vous concentrer pendant la 
compétition (ex. : les foulées, la respiration).

2.3 Après les compétitions

1.  Réflexion post-performance :
Notez les techniques de dissociation que vous avez utilisées et leur efficacité.
Identifiez les zones d’amélioration ou les déclencheurs spécifiques qui ont 
amplifié votre douleur.

2.  Planifiez des ajustements :
Intégrez ces observations dans vos prochaines sessions.

3. Conseils pour maximiser l’efficacité des techniques de dissociation

3.1 Évitez la surdissociation

Rappel : Ne pas ignorer complètement les signaux de douleur qui pourraient 
indiquer une blessure grave.

3.2 Combinez les techniques

Associez la dissociation à d’autres stratégies comme la respiration contrôlée pour 
maximiser son impact.

3.3 Soyez progressif(ve)

Intégrez les techniques de dissociation dans des sessions courtes avant de les 
appliquer à des activités plus longues et exigeantes.

3.4 Travaillez avec un coach

Les coachs de Nexoo peuvent vous guider pour personnaliser ces techniques en 
fonction de vos besoins spécifiques.

4. Plan hebdomadaire pour la pratique de la dissociation

Lundi : Focus externe lors d’une session modérée.
Mardi : Visualisation guidée avant une session de musculation.
Jeudi : Affirmations positives pendant une course longue.



Samedi : Fragmentation de l’effort lors d’un entraînement intense.
Dimanche : Réflexion sur les progrès et ajustements pour la semaine suivante.

5. Conclusion

Cette annexe vous offre des outils concrets pour intégrer la gestion de la dissociation 
mentale dans vos routines sportives. En pratiquant régulièrement ces exercices, vous 
développerez une capacité à surmonter la douleur et à maintenir des performances 
élevées, même dans des conditions exigeantes.
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