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La préparation men

Controdler les réactions psychc

Controler la souffrance, maitris
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Etymologie du mot
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Extrinseque (Facteurs extérieurs)

Entourage, entraineur, notoriété, médaille, récompense, viite, etc.
L'intérét pour 'activité disparait avec la récompense®
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Intrinséque (Facteurs personnels)
Satisfaction, réalisation, développement personnel, besoin dempétence, etc

Le besoin de compétence persiste une fois le but atte@
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Les tr0|s grands plll'ers de la
CONFIANCE E

. Estime de sol: comment je tne situe, je
Lt Evalue,

Image de soi: comment les autres me
. wolent. Son image est fabriquée par le
regard, les veux des autres.

. Concept de soi: Se revendiquer en tant
que « jexn.  Concept d'Etre, prendre sa
. place. Se reconnaftre et lautre aussi
. comme existant « 4 part en 1/3 ».

ZQ=->

Ce que je crots valoir. Identification & ce que 1" on fait.

Estime qu on se donne (donner du sens).
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~e reconnattte dans une valeur.

centiment dequité ou dinjustice par
rapport au travail et & la reconnaissance.

Identification a son spott.
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Les

C'est la

Reconnaissance

Appartenance
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L es criteres (

» Formulé positivement.« Je vc
ne veux plus étre le moins bon en st

» Contextualisé.Quoi, quand, ou,
dans I'absolu. Un objectif se progra
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10 questions pour appréhender et analyser un objectif.
(Antoni GIROD)

1) Qu’estce que je veux ?

2) Mon objectif est-il formule positivement

3) Est-ce que mon objectif est realizable 7

4y Mon objectif ne depend t-il que de mo1 7

Z0=>

} Mon objectif est-11 formule avec precision ?

6) Pourrait-il v avoir des inconvenients a atteindre mon objectit
on des avantages a ne pas 1’atteindre ?

7} En quoi cet objectit est-1l important pour moi, ¢que va t-il m’apporter 7

8) Par rapport a mon objectif, ou est ce que j en swis ?
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9) Qu’est ce qu pourrait m’empeécher d’atteindre mon objectif ?

10) De quoi ai-je besoin pour atteindre mon objectif 7
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Nous percevons le mo

> la vue,
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Les canaux senso

Dans le cadre d’'une intros
essentiel d’ouvrir grand I'e
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Prenons I'exemple d’'une descente
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Environnement | Comportement Capacite Croyance Identite Spirituel
Contexte Actions Compétences | Certitudes Ego Intimité
« J'observe » w Je fais » «Je peux » | « Je crois » w Je suis » | « J'aspire »
Lieu, meteo, | Préparation, Maitrize Etre en bomne | Un apneiste A etre en
vigibilite, 1mMnersion, technique, forme, avoir de valeur, OS108E avec
securite, palmage, souplesse, un tres bon un sportif | D'elément, a
organisation, position du | conmaissance niveau, accompli, etc. | aller au plus
equipe surface, COoIps, du nulien, | domuner mon profond de
plongeurs conipensation, fluidite, sujet, etre 1Moi-1meme, a
d’assistance, demi-tour, gestion de | capable, etc. efre 1" eau, etc.
materiel, etc. | réflexion, etc. | 1"effort, etc.
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Fiche d’analyse de performance.

Coefficients d’évaluation :

Pas Un peu | Moyennement | Beaucoup | Pleinement
0 1 2 3 4
Performance Type de preparation Zones de travail
(Coefficients d eévaluation)
Date Discipline | Reésultat TH],]mqu.E Mentale Confort | Effort | Lutte | Souffrance
(type d exercices) {type de protocole)
Ressenti global Perspectives
(Coefficients d évaluation) (le cas echéant s1 pertinent)
Aisance | Pénibilité | Maitrise | Satisfaction Point positif a valider Point sensible a améliorer
(ressent1 +) | (ressenti-) {controle) (plaisir) (1 seul choix) (1 seul choix)
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Notre facon de penser (qu’el
Influence sur nos comporte
spirale de I'échec si elle est ¢
nous aspirer dans une dyna

Comment réagir a cette ultimatum facteur de stress,
guelle stratégie d’adaptation installer ?
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Il s’allonge sur I'eau et écou
Il respire en allongeant son
Il ferme les yeux et choisit u
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La relaxation vise princip

A
T
I
o
N

mreE>-4zZzm=

Etre en pleine cohérence de moyens dans « I'ici et maintenant
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Les technlque

Effets psychologiques de la relaxation :
(PELIZZARI- TOVAGLIERI)

% Plus grande stabilité émotionnell

% Equilibre et renforcement de la m
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Effets physiologiques de la relaxation :
(PELIZZARI- TOVAGLIERI)
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Les techniques

Quelques exemples de méthodes

L « Méthode JACOBSON »
Principe: Contraction et relachement (

Y « Methode des ballons gonflés »
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| a visualisation.
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L'ancrage.
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Bleu
(visuel)

|dentifier un « état ressou
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« Fluide »

Image de reference symbol (auditif / kinesthésique)
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Le retour d’experie
I est fondamental de tire

G valider
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Penser positif pour ne pas se ¢
remplacer le « mais » par « et
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Se projeter wers un événernent, une cormpétitior, en rmettant en perspective ses difffrents
nrveanx d analyse du plus tangible au plus intiree de 1a fagon la plus fine et détaillée possible.
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Comportemenis

Capacites

Z0=>

1. L’emvironnement
C’est la guestion du contexte. O, quand, avee gqui ?

2. Mes comportemenis.
est la question du gquoi. Quelles seront mes attitudes, que pourra t-on woir en rm'observant ?

3. Mes capacites.
C’est la guestion du corenent. Quelles compétences est ce gue je développeral et affichera ?

4. Mes croyances.

Cest la gquestion du pourguol et du pour gquot. Quelles sont les certitudes gu mararmeront ?
5. Mon identité.

est la question du g (je swis). Chelle identité personnelle wais-je révéler ¥
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6. NMes valeurs.
Clest la guestion de ma nature profondes. Serai-je en accord, en cohésion avec mes waleurs
mntimes et mes aspirations ¥ Chielles sont-elles ¥




Federation Frangalse
T EIUes et uc snﬁf‘d
Sous:Marins




