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L3P — SHN

OUTILS GESTION
DE LA COMMUNICATION
ET DE LA
COHESION

La préparation mentale
dans le sport



e

Ftape 1- Une posture d'écoute relachée
respiration, ascenseur, etc.

Etape 2 - Repérer et identifier la séquence
{en imagerie associée)

Etape 3 - 1dentifier les sensations et
les marqueurs caractéristiques :

—

K++ puis les A++ et V++ 3.

Qu sur un canal seulement.

Ftape 4 - Rechercher I'émotion particuliére

a ce moment particulier :

Important : en bloguant le temps sur les sensations
{arrét sur image) et en les amplifiant.

Etape 5 - Profiter de ce moment de plaisir

~,

Phase B - CODER les marqueurs sensoriels

e .

Ftape 6 - Verrouiller et coder
{associer VAK(G/O)

A++ = MOTS ressources : noms de CODE ou autres
K++ = RESSENTIS : projections sur (dans) le corps
V++ = IMAGES ressources : couleurs, formes, efc.

Exemple :

Vi+
Associer Visue! externe (lire)
a Auditif fnferne (se parler) Ki +/" \Ke +
4 Auditif externe (sentendre
parier) a K externe (doigt) et K
interne (chaleur dans i3 poitrine) \, f

et 3 l'EMOTION recherchée. .
AE+ -— A|+

I T,

Phase C - STOCKER par répétition mentale

A

Ftape 7 - Répéter et enregistrer
_ Phase D - RAPPELER par les marqueurs sensoriels ;ﬁ

Ftape § - Vérifier la capacité de retrouver
I'émotion (état mental recherché) ’

A 4

Phase A - IDENTIFIER la situation et ses marqueurs sensoriels de I'Emotion de Fluidité

- Définir une séguence avec départ et fin identifiés
- La rechercher : la réactiver ou la reconstruire
~ Vérifier que je suis : fluide-facile-efficace-
concentré-performant

v

Sa LOCALISATION (placée ou ?)

Sa NATURE (percue comment 7)

Son INTENSITE (forte ou faible ?)

NOTER LA REPONSE MENTALE :
Quel état mental performant ?

Résumé de
L'EXPERIENCE DE FLUIDITE
ET SES MARQUEURS SENSORIELS

Séguence associée ou dissociée
+

Perception préférentielle (K++ interne)
+

Mots clés A++ (clignotants)

marqueurs internes
+

Marqueur externe (K++ externe)
+

EMOTION FORTE

ass0Cciée a 585 marqueurs sensoriels
(état mental performant et fluide)

Vérifier a nouveau que je suis :
fluide - facile - efficace - concentré - performant

v

Enregistrement en mémoire a court terme

v

Puis enregistrement en mémoire permanente

v

A partir d'un des marqueurs sensoriels
enregistrés en mémoire

LA SFP
COLLECTIVE
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Revenez a I'outil SFP (Situation de Fluidité Performance

pour vous rememorer les 8 étapes de cet exercice. La démarche
est exactement la méme avec quelques adaptations de contenu
pour le collectif.

* Dans les étapes 1 a 5, il est intéressant de visualiser une
séquence collective de référence, avec un début et une fin, en
vérifiant les marqueurs de la Fluidité-Performance : LA SFP
Défi, Risque, Contrble, Efficacite, Maitrise, Plaisir, Facilite,
Confiance. COLLECTIVE
Il nous semble intéressant que la situation choisie soit commune
et définie par le groupe lors d’'un échange préalable.

» Explorer les différentes sensations (VAKOG) : elles seront des
vécus différents d’'une méme situation, ce qui peut étre trés
enrichissant au débriefing.

 Focaliser sur la ou les sensations les plus puissantes.

» Associer cette sensation a une émotion a laquelle on peut
donner un nom (individualisation d’'une sensation collective).
 Ajouter un mot, un slogan qui renforce confiance, motivation et
concentration et qui sera utilisé dans les bulles collectives en tant
gue marqueur sensoriel.

 Ajouter un geste éventuellement.

* Revisiter le tout dans son ensemble en superposant les
différents éléments.

» Simplement profiter encore de la situation et vérifier que les
marqueurs de la Fluidité sont présents : Défi, Controle, Efficacité,
Plaisir, Facilité,

Confiance.
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Recherche SHAS des RAISONS d'ETRE de I'Equipe

frape 1 Etape 2 ftape 3 ftape 4 SH AS

SURFACE de I'estime de soi HAUTEUR ET ¥OLUME MITOMOMIE ws DEPEMDANCE STABILITE

Ecrivez ici Paurces: Décrives (en mots clés 7) en qued ils sank

T s Lage e TRES POSITIFS et PRODICTIFS,
e S I LES RAISONS
il intentions approsmatd  (dépend du temps of de Nimgortance donnis).

lives consatn Warguer i vinliime di 185 par un e [
| S D’ETRE DE

L'EQUIPE

2 [
3 [ oA
4 [
§ [~ P
i [C oA
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J"évalue mon profil de leadership : ce que je peux améliorer

{vahustoa
il

Les compétences de leadership

Ce que | peux améllorer

Niveau de maitrise personnelle

Nivesu de maitrise des stratégias, techniquas o1 outils de performance mentale
Hiveau de connaissance des hases thigriques de la préparation mentale
Capacité a gérer son propre stress (nolamment en situation de farl défi)
Hiveau moyen d'accés i la fluidité et au calme

Capacité a créer un climat de confiance

Expression claire de la confiance envers les membres du groupe
Lucidité sur le nivesu de confiance renvayé par chague membre du groupe
Expression claire de la confiance en soi (paroles et comportements)

Capacité a créer un climat motivant

Qualité de l'organisation générale proposée

Capacité & &labarer des objectifs ef des projets en commun
Capacité a susciter 1a créativité de chacun

Enthousiasme et dynamisme

Attitude générale positive

Capacité de vision (kourné vers I'avenir)

Capacité a responsabiliser e groupe ef chague individy

Capacité d'écoute des personnes

Dizponibilité pour chacun des membres du groupe

Capacité d'empathie (sentir intuitivement ce que ressent ['autre)

Hiveau de respect pour chacun (pas de sarcasmes, pas de favaritisme, afe.)
Honnéteté (conérence paroles/actes)

fespect de lautonomiz de chacun

Ecoute de tous les aspects de Ia vie personnelle des membres du groupe

Traitement des situations de réussite et d'échec
Qualité de concision et précision des interventions
Renforcement positif aprés chague réussite

Capacité a dédramatiser un échec

Capacité a faire une proposition

Gestion du groupe

Hiveau de représentation des réseaus intragroupe
Capacité a répondre aux attentes du groupe
Fratique saine et positive des stratégies d'influgnce
Capacité a gérer un conflit

Relation & I'autarité

Aulorité puisée surtout dans la competence lechnigue
Autorité puisée surtout dans la compétence relationnelle

MON PROFIL DE
LEADERSHIP
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Une BULLE
COLLECTIVE

d'une bulle

, F,
-, -

Composants ‘

Elle permet
a une équipe
et ases
dquipiers -

Elle se
construit
en 5 etapes :

u, A

_.-—\-.\

Elle peut étre : |
LY . .-_,.'

C'est un mament privilégié d'influence réciprogue,
qui permet d'orienter ou de réorienter deux ou plusieurs personnes
vers un état cahésif de fluidité et de confiance collectives.

Elle se compase a partir des 5FP individuelles et collectives des équipiers :

Marqueurs émotionnels = Emaostat des équipiers
(standard &) et de |'égquipe
+ + ;
. - , FLUIDITE
Marqueurs energeliques = Dynamique e
(standard 2) de I'équipe L
I'equipe
+ +
Margueurs de concentration = Moca Agir
(standards 5 et 22) de I"équipe

-~

De se reconcentrer collectivement en cours d'action (standard 24)

De moduler son mode d activation ; émotions (standard 5) + énergie (standard 2)
D'entrer en fluidité ensemble : 3A + 3P (standards 23 et 24)

De mieux renforcer une réussite collective (standard 5)

Elle peut aboutir & un changement efficace de stratégie mais

seulement si celui-ci a 86 prévy avant le « attaquer fort » (standards 23 ef 24)

1) Recherche des mots usuellement pratigués dans I'activité

2) Travail individuel et collectif sur les margueurs sensoriels

3) Décision de mise en forme posturale des bulles collectives

4) Décision des moments de mise en place des bulles collectives
51 (Qui est le meneur de jeu de la bulle collective 7

Programmée

Programmable mais pas prévisible automatiquement

Les Bulles
Collectives
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lf”mam : Fiche A :
L ce que j'attends de mon coéquipier

Ce gue j'attends de:
Ce gue je pense

qu’il attend de MQI :

atteint & (%)

3
J
me | atteint 3 (%)

1%

Colonne 1 3

Les Attentes
WO ES

Energie

Emotion
Stress

Estime de soi

Motivation

Concentration

Communication
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| Nom : Clauce Dunand. j Fiche bilan B :

L profil individuel percu (par I'équipe)

£ : £
Ce que mes coéquipiers - é Ce que je pense gu'ils - j
attendent de MOI : % attendent de MOI : E

1 Colonne 2 3|4 5 6|7

" Plus tomnigue panfois

B Tt |g|8 Les Attentes
- : Mutuell

dépant et au atness en géndnal
S Ponitinven Eeb énénenants, n E Pl senein dons Ees moments o|un Exemple
2 Een Echecs en panticubien 3 difficibes
Panfer. en posltif, pas en négatif 457
(747

2 Entime de nol haute 3

2 (5/7) 2

E TMiews rontnen wo. motivation o

= 4/7 e

-,% Attention plus soutenue dans n

E Ees winements de &omnd. i

g (3/7) ]

Comprnéhension et nappont

s auw groupe

= Enpnit déquipe 2 Miden chacuwr, . prendne

g Moins distant 1 | - comfiance en. Bui w9

E Peus de diafogue g (4/7

= Faine confiionce aws équiplens

(747
E 7 ) enif
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