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LE MENTAL C’EST QUOI ?

Relatif aux fonctions intellectuelles, au psychisme.

Qui se passe exclusivement dans l’esprit, 
intérieurement, sans s’exprimer ou se manifester 
extérieurement.

C’est donc un dialogue interne !
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Votre cerveau envisage toujours le 
pire…

Notre cerveau a pour rôle notre survie. Il envisage
toujours des dangers.

C’est un héritage de nos ancêtres les hommes préhistoriques
qui devaient en permanence percevoir les dangers pour
assurer leur survie.

Notre cerveau a gardé cette habitude de vigilance dans notre
environnement! Le mental crée donc des histoires qui nous font
peur.
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« Tes pensées créent ta réalité »

Il génère 

 le même vécu que si c’était réel 

 les mêmes réactions émotionnelles

 Des comportements  réflexes !

Quel est l’impact de ce dialogue 
interne ?
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Exemples de dialogue interne : 

« Il faut absolument que je gagne cette compétition sinon je vais perdre 
ma place de leader. »

« Je n’ai pas le droit de perdre car il est moins fort que moi. »

« Faut que je sois parfait techniquement car beaucoup de monde me 
regarde. »

« Il faut que le geste soit beau. »

« Je ne dois faire aucune faute. »

« Je ne suis pas en forme, ca va être difficile aujourd’hui »

« En final de championnat du monde, tu dois faire des choses 
extraordinaires »
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Et vous quel est votre dialogue 
interne « négatif » quand vous jouez 

au golf ? 
Quel est l’impact ?

Reformulez en positif, quel est 
l’impact ?
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MENTAL = 

capteur d’attention =

déconcentration
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PREPARER SON MENTAL = 

gérer son mental = 

gérer son dialogue interne = 

se concentrer
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CONCENTRATION

Action qui consiste à tout ramener au 
centre. 

C’est porter toute son attention sur un 
objet déterminé.
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CONCENTRATION  : maitriser là 
où je porte mon attention



Nathalie Buchet-Tiffounet - 06 65 77 14 84-

Pour se concentrer, il est nécessaire de 
maîtriser son dialogue interne.

o en prendre conscience en développant sa 
présence à soi (écouter…)

o Identifier ses schémas mentaux récurrents 
en situation

o Identifier les impacts émotionnels et 
comportementaux

pour les transformer et se créer les 
conditions de la performance !
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Le mental est une extraordinaire base de données 
des expériences vécues sur laquelle il se base pour 
analyser les situations et construire le dialogue 
interne qui va impacter les comportements et la 
prise de décision.

Le problème c’est qu’il n’est pas toujours objectif, 
se basant sur le vécu pour se projeter dans l’avenir. 

= limite la capacité d’adaptation et de 
changement
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Se préparer mentalement = Prendre 
conscience de ses représentations mentales 
pour les transformer afin de se créer des 
conditions plus propices à la performance.

o Représentation de mes adversaires
o Représentation de la compétition, de l’épreuve
o Représentation des conditions climatiques
o Représentation de ma forme physique
o Représentation du regard des autres…



Nathalie Buchet-Tiffounet - 06 65 77 14 84-

LA PREPARATION MENTALE DANS 
QUEL BUT ?

Pour développer l’ensemble des 
habiletés mentales
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LES HABILETES MENTALES :

 Faculté à utiliser au mieux nos ressources et à se 
préparer mentalement pour optimiser nos 
performances 

 Elargir le champ de conscience de ce qui nous arrive, 
de ce que l’on pense, de ce que l’on ressent et ainsi 
de s’adapter le mieux possible aux évènements en 
utilisant efficacement son énergie
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POURQUOI TRAVAILLER SES 
HABILETES MENTALES ?

Pour passer d’un système de réactions 
automatiques et donc répétitif à un 

système d’adaptation durable
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3 NIVEAUX D’HABILETES MENTALES 

 Les habiletés de base : elles sont automatiques et 
inconscientes : estime/confiance en soi, motivation, 
engagement, fixation d’objectifs

 Les habiletés psychosomatiques : gestion du stress, 
contrôle de l’anxiété, gestion des émotions

 Les habiletés cognitives : concentration, attention, 
contrôle des distractions, dialogue interne 
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LES HABILETES DE BASE 

Mieux se connaître  

o Evaluer son estime et sa confiance en soi

o Prendre conscience de ses moteurs de motivation

o Poser ses objectifs, évaluer leur faisabilité et les 
moyens nécessaires 

o Evaluer son niveau d’engagement
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LES HABILETES DE BASE 

ESTIME DE SOI et CONFIANCE EN SOI

Estime de soi : c’est le jugement ou l’évaluation que l’on se fait de sa
propre valeur. Sentiment sur soi depuis l’enfance. Combien je me
considère VALABLE. « Michelle Larivey »

Confiance en soi : évaluation ponctuelle des ressources que l’on
possède face à une situation précise. Être CAPABLE. « Jean Garneau »

Exemple de déficit d’estime de soi : « ce ne sera pas grâce à moi qu’on gagnera le titre de champion
d’Europe »

Exemple de déficit de confiance en soi : « je ne suis pas capable de les battre »

Principe de Base : CE QUE JE SUIS ≠ CE QUE JE FAIS
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LES HABILETES DE BASE 
LA MOTIVATION

Les facteurs de motivation internes :
✓ Les sensations
✓ La connaissance de la technique, la progression, la maîtrise 
✓ L’accomplissement : satisfaction de repousser des limites, 

d’atteindre ses objectifs  

Les facteurs de motivation externes :
✓ Les récompenses : médailles, cadeaux, gains financiers 
✓ L’approbation sociale : obtenir l’admiration des autres, de la 

reconnaissance
✓ La comparaison sociale : chercher à battre les autres à tout prix, 

être le/la meilleur(e)
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LES HABILETES DE BASE 
SE FIXER DES OBJECTIFS DANS SA 

ZONE DE POUVOIR 

GG

MOYENS
TACTIQUE/TECHNIQUE

PRESENCE/ETAT D’ESPRIT
APPRENTISSAGE/EXPERIMENTATION

DONNER LE MEILLEUR DE SOI
SE DEPASSER

ALLER CHERCHER…

ZONE DE 
POUVOIR

Ce que l’on 
pense de moi

Le classement

L’avenir 

Gagner / ne pas perdre

ZONE DE 
« BRUIT » NON 
MAITRISEE

Être le meilleur
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LES HABILETES PSYCHOSOMATIQUES 

o Gérer son stress

o Gérer ses émotions

o Gérer l’anxiété
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LES HABILETES PSYCHOSOMATIQUES 
GERER SON STRESS 

« Un état de stress survient 
lorsqu’il y a déséquilibre 
entre la perception qu’une 
personne a des contraintes 
que lui impose son 
environnement et la 
perception qu’elle a de ses 
propres ressources pour y 
faire face » 

Perception 
de ce que 
j’ai à faire 

Perception 
des 

ressources

ECART
Réponse : 

STRESS
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« Ce qui est important , 

ce n'est pas ce qui nous arrive,

c'est la manière dont on le prend .

Plus la sérénité est grande, plus grande est 

la capacité de s’adapter, d’innover et de performer ». 

Hans Selye

24
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LES HABILETES PSYCHOSOMATIQUES
GERER SES EMOTIONS

Les émotions sont des messagères qui nous 
poussent à AGIR d’une certaine manière à 
l’aide de l’énergie qu’elles apportent. 

Elles doivent être considérées comme des 
amies!

Les gérer = les écouter pour en accuser 
réception…



Nathalie Buchet-Tiffounet - 06 65 77 14 84-

LES HABILETES PSYCHOSOMATIQUES
GERER SES EMOTIONS
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LES HABILETES COGNITIVES
LA RELAXATION

« Vous ne pouvez « réfléchir » la 
présence, et le mental ne peut la 
comprendre. Saisir ce qu’est la 
présence, c’est être présent. » 

Eckhart TOLLE
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LES HABILETES COGNITIVES
LA RELAXATION

Notre mental est assez souvent en effervescence, 
beaucoup de pensées nous envahissent, nous pensons a 
beaucoup de choses en même temps et notre cerveau ne 
supporte plus le régime intensif auquel il est soumis, et 
devient moins efficient. 

La relaxation peut vous aider !
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LES HABILETES COGNITIVES
LA RELAXATION

o Pour revenir au corps et aux sensations

o Pour devenir de plus en plus conscient de sa 
respiration et savoir l’utiliser

o Pour réguler son activité mentale, apaiser son 
système et lâcher-prise
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Une étude publiée en 2018 montre que pour exprimer tout notre potentiel 
il faut un état mental particulier.

Cette étude conclue que ce n’est pas l’activité intellectuelle intense qui 
mène à la réussite mais la sérénité!

En fonction de son activité, notre cerveau émet des ondes et à chaque état 
d’esprit correspond une fréquence d’ondes.

De 0,5 à 4 Hz Ondes Delta Sommeil profond

De 4 à 8 Hz Ondes Thêta Somnolence, méditation et certains types de sommeil

De 8 à 12 Hz Ondes Alpha Etat de conscience apaisé

De 12 à 30 Hz Ondes Bêta Période d’activité intense et d’anxiété

De 30 à 40 Hz Ondes Gamma Activité intellectuelle et mentale très intense

Etude réalisée par Guy Cheron

LES HABILETES COGNITIVES
LA RELAXATION
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Les chercheurs ont constaté chez des sportifs de haut niveau qu’en fonction 
de la fréquence de fonctionnement de leur cerveau ils étaient plus ou moins 
performants!

Seules les ondes Alpha sont à la source de l’état d’esprit du succès car le 
cerveau va avoir une meilleure acuité et une meilleure perception de son 
environnement !

De 0,5 à 4 Hz Ondes Delta Sommeil profond

De 4 à 8 Hz Ondes Theta Somnolence, méditation et certains types de sommeil

De 8 à 12 Hz Ondes Alpha Etat de conscience apaisé

De 12 à 30 Hz Ondes Bêta Période d’activité intense et d’anxiété

De 30 à 40 Hz Ondes Gamma Activité intellectuelle et mentale très intense

LES HABILETES COGNITIVES
LA RELAXATION

Etude réalisée par Guy Cheron
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ONDES ALPHA = état de calme du cerveau qui peut se 
consacrer pleinement à l’objet du moment comme par 
exemple le geste technique parfait.

On s’entraîne à créer les conditions pour favoriser 
l’émergence des ondes ALPHA et l’état mental qui le 
caractérise.

LES HABILETES COGNITIVES
LA RELAXATION
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Une des clefs fondamentale tout au long 
du parcours : 

MIEUX SE CONNAITRE POUR 

MIEUX SE GERER !
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Un outil utile : le profil de personnalité 
PROCESS COM !
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6 TYPES DE PERSONNALITÉ

✓ Qui voient le monde d’une manière différente

✓ Qui ont des besoins psychologiques et des sources de 
motivation différents

✓ Qui ont des modes de fonctionnement différents

✓ Qui ont des comportements sous stress spécifiques 



• Vision du monde au travers de la pensée 

et des faits

• Logique, responsable et organisé

Vous êtes apprécié(e) pour :
› Vos qualités d’organisation qui vous permettent de planifier 

de façon très exhaustive toutes les étapes d’une tâche à 
entreprendre.

› Votre logique qui vous permet de trouver la structure d’une 
idée et de la clarifier rapidement pour les autres.

Base : 25% - 75 % d’hommes

CARACTÉRISTIQUES

36



• Vision du monde au travers de ses opinions

• Observateur, consciencieux et engagé

Vous êtes apprécié(e) pour :

› Vos qualités d’observation qui vous permettent d’évaluer une 

situation, une personne ou une idée.

› Votre conscience professionnelle (et personnelle) qui vous 

permet de développer une morale à laquelle vous êtes 

attaché(e).

› Votre sens du dévouement que l’on constate sans mal devant 

votre ténacité à respecter un idéal, un principe, une valeur, un 

engagement jusqu’au bout.

Base : 10% - 75 % d’hommes

CARACTÉRISTIQUES

37



• Vision du monde au travers de ses émotions

• Chaleureux, sensible et compatissant

Vous êtes apprécié(e) pour :
› Votre chaleur humaine
› Votre compassion pour autrui 
› Votre faculté d’écoute de l’autre
› Votre sensibilité qui vous permet de ressentir les ambiances et les 

humeurs en utilisant chacun de vos cinq sens.

Population : 30% - 75 % de femmes

CARACTÉRISTIQUES

38



• Vision du monde au travers de l’imagination

• Calme, imaginatif et réfléchi

Vous êtes apprécié(e) pour :

› Votre calme qui vous permet quelle que soit la gravité d’une 

situation de rester d’humeur égale et de garder à l'esprit les 

différentes hypothèses ou solutions possibles.

› Vos qualités d’introspection qui font de vous un(e) observateur(trice) 

très compétent(e) de vos semblables. 

› Votre imagination qui vous permet d’explorer toutes les hypothèses 

ou les options qui s'offrent à vous et de les démultiplier à l’infini.

Population : 10% - 60 % de femmes

CARACTÉRISTIQUES

39



• Vision du monde au travers de l’action

• Adaptable, plein de ressources et charmeur

Vous êtes apprécié(e) pour :

› Votre charme qui vient à la fois de votre manière directe de 

communiquer et de votre sens du compliment qui fait mouche. 

› Vos ressources paraissent intarissables et vous permettent de vous 

relever quels que soient la «tuile» ou le coup dur qui vous sont 

arrivés (ou que vous avez provoqués). Vous rebondissez toujours.

› Votre sens de l’adaptation qui vous permet d’intégrer rapidement 

un nouveau contexte si différent soit-il du précédent. Vous aimez et 

recherchez le changement.

Population : 5% - 60 % d’hommes

CARACTÉRISTIQUES

40



• Vision ludique du monde qui l’entoure

• Créatif, spontané et ludique

Vous êtes apprécié(e) pour :

› Votre créativité qui vous permet de trouver une solution là où 

les autres ne voyaient que des problèmes.

› Votre sens ludique qui vous permet de transformer une tâche 

ingrate en un jeu.

› Votre spontanéité qui génère une énergie positive et souvent 

"décoiffante" dans vos contacts avec autrui.

Population : 20% - 60 % de femmes

CARACTÉRISTIQUES

41
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Chaque profil de personnalité a son 
écosystème et il doit le respecter pour 
être au mieux de ses capacités !
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 Être prêt mentalement pour atteindre son objectif. 

= savoir se créer les conditions optimales de sa réussite. 

Un bon mental ça veut dire quoi ?

C’est d’abord un mental « calme »! De la confiance en soi, 
de l’enthousiasme et la capacité à rester positif en dépit 
des difficultés.
Ces éléments permettent de rebondir quelques soient les 
situations rencontrées.

Pour conclure, le but de la préparation 
mentale est :
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MERCI pour votre écoute!


