Pratique de la
gratitude pour la

performance

Cultivez une base émotionnelle positive pour
renforcer votre résilience et votre confiance.



Une technique issue de
la psychologie positive

Au-dela de la simple pensee
positive, c’est 'intégration de
réflexions spécifiques sur les
réussites, capacités et progres.

Utilisée dans les thérapies
cognitivo-comportementales (tcc)
et par les athlétes de haut niveau
pour créer un ancrage émotionnel
face aux défis.
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Les défis émotionnels du
parcours sportif

Pression constante : la gestion quotidienne
des attentes élevées et des objectifs
ambitieux.

Frustrations : chague compétition apporte
son lot inévitable de déceptions et de doutes.

Stress de la performance : le désir absolu de
reussir provoque une surcharge emotionnelle
et une peur de I'échec.
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L'impact direct sur la
performance mentale

Réorientation des pensées vers les
Stress aspects positifs (diminue I'impact
du stress).

Concentration sur les capacités
Frustrations acquises (renforce la résilience
face a I'échec).

Reconnaissance des progres
Démotivation passeés (stimule la motivation sur
le long terme).
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Methodologie d'ancrage
en 3 etapes

Etape 3: utiliser cet
ancrage avant et

Etape 2 : exprimer
apres l'effort.

sa gratitude
quotidiennement.

Etape 1: identifier les
éléments positifs du
parcours. Etape 2 : exprimer
sa gratitude

quotidiennement.
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Etape 1: identifier son capital positif

Réussites

Remémorez-vous les
competitions gagnées
et les progres factuels

réalisés.

Compeétences

Faites la liste des
qualités humaines et
physiques acquises
grace au sport.

Opportunités

Notez les voyages, les
rencontres et les
expeériences
enrichissantes vécues.

& NotebookLM



Etape 2 : I'expression quotidienne

Je suis reconnaissant d'avoir
pu m’entrainer avec des

La methode : notez coéquipiers motivants.
chaque jour trois choses,

ressentez sincerement Je suis fier de mes progres

techniques cette saison.

'’émotion, visualisez les
reussites associées.

Je suis reconnaissant d’avoir
appris a mieux gerer mon stress.
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Etape 3: le bouclier de compétition

Avant l'effort (se recentrer)

Exprimer sa gratitude
pour sa préparation
mentale et physique.

‘Je suis prét a donner le
meilleur de moi-méme.”




Trois exercices pratiques approfondis

Le journal de

gratitude La visualisation Le partage
(ancrage (préparation (renforqement
quotidien). mentale). social).




Le journal de
gratitude sportive

Objectif : Prendre I’'habitude de reconnaitre les
aspects positifs de son parcours.

Instructions: Chaque soir, notez trois choses positives
veécues a l'entrainement. Prenez le
temps d'associer I'émotion a
I’ecrit. Relisez régulierement pour
solidifier 'ancrage.
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Objectif :

Instructions:

La visualisation
de la gratitude

Ancrer les émotions positives avant
d’entrer en scene.

Fermez les yeux, revivez un moment de
reussite passé avec tous vos sens.
Laissez I'’émotion vous envahir. Répétez
ce schéma mental avant chaque
compeétition pour batir la confiance.
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Objectif :

Instructions:

Le partage de la
reconnaissance

Renforcer les liens de confiance avec
les coéquipiers et le staff technique.

ldentifiez une personne soutien
(entraineur, partenaire). Partagez-lui un
message sincere de gratitude.
Observez I'impact immédiat sur la
cohésion et votre propre motivation.
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Integration dans la
routine sportive

Avant I’entrainement Pendant I’entrainement Apres la compétition
Pause d’une minute pour Visualisation flash des Remplrssage du journal
reconnaitre ses capacités réussites passées en cas pour digérer I'événement
et ses progres (intention). de difficulté (action). (récupération mentale).
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Surmonter les obstacles frequents

Commencez par de petites gratitudes
(le plaisir de pratiquer, le soutien
d’un coéequipier).

Difficulté a trouver
du positif

=

Reconmaissez les petits progres et
les lecons tirees de chaque experience.

Sentiment de stagner »

Forcez la reorientation volontaire de
I"attention sur les succes passes et
les opportunites de croissance.

Obsession de I'échec =
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En résumeé

La gratitude cultive une mentalité de
croissance qui transforme le stress en
carburant et 'échec en apprentissage.

Ce que vous appreéciez
aujourd’hui devient la base
de vos réussites de demain.
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