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Question VEVOX:

En un mot, pour vous, la préparation
mentale c'est...
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La préparation mentale, c’'est quoi?

Vidéo athlétisme
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L’'influence de nos pensées

Pensée négative
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Pensée positive %
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La téte qui flotte > [ \K

* Concentration
e Efficacité
 Maitre de l'action

O Q O

e Frustration * Inquiétude
 Colere e Peur
 Contrarié * Nervosité

* Dépité * Anxiété
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La préparation mentale, c’'est quoi?
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Athletes Téléphone
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La préparation mentale, c’'est quoi?
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La préparation mentale, c’'est quoi?

®» Supprimer
Interférences B Optimiser
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D’une circonstance a un résultat
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La performance

&

PERFORMANCE

POTENTIEL - INTERFERENCES

.........................................................................................................



La performance

Peur de

décevoir

Le voyage

INTERFERENCES

Manque de
routine de

performance
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La performance

» Fixation d'objectif
e 4C:

Calme
Confiance
Concentration

Combativite
« Routine de performance

Cognitif A’ENTP‘\'

ce
02
® e

Les regles du sport, de la délégation et de la compétition ;
Le cadre et le reglement de travail ;
Le fair-play, le savoir vivre et le savoir étre.

Quand entraines-tu ton mental? ¢ ’\\

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000O0C0O0O0CQOCGCROCEOOROCOROCOCROCFOCOCROCCOCOCROCROCROCOCFOC® CREALTITUDE



Ma

performance

Adaptation
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Moments pour soi

Relationnel

Objectifs

Combativité

Hydratatio /s/
S Alimentation %
4 (<<\
Sommeil

3
Activité physique
Calme

Confiance

>

Concentration %
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2 Mes axes forts et pourquoi ?

% Mes axes dameéliorations et pourquoi ?

Mon point critique

Uﬁ Mon plan d'action
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Question VEVOX:

Evaluation personnelle de chaque pilier
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Dans le sport mais pas que...
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PERFORMANCE

BOULOT/
ETUDES
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Préparateur mental, Psychologue une équipe...
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PREPARATION MENTALE
A

PERFORMANCE
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La méthode

Quelles sont mes
interférences et
comment les
diminuer ?

Comment je me
prépare a

la compétition ?

Ou je veux

aller ?

Comment je
récupere
et célebre?

Comment je gere
mon énergie ?

Qui suis-je ? ’\\
é .
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Les outils utilisés selon les besoins

Bulles de perf
Renforcement positif Balance de stress (R/D)
tustion]

Mon "super héros”

Restructuration cognltlve
(changer mon regard sur la situation

Gagnant/Perdant

Imagerie

Les forces

Contréle respiratoire
Méditation Eléments pertinents/destructeurs P ’\\
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Relaxation
(Jacobson, Schultz, Vittoz, ...




Les outils utilisés selon les besoins

Balance de stress (R/D)

Imagerie

Les forces
Contdle respiratoire

™
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Question VEVOX:

Evaluation des besoins en PM
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x les gens comme s’ils
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