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Fiche de préparation mentale discours interne · MEDIT’ACTION

Cette fiche t’aide à conscientiser les pensées qui nuisent à ta performance, puis à construire 

des un discours interne sur mesure pour tes compétitions.

Mode d’emploi

Sois radicalement honnête avec toi même. Identifie clairement les pensées qui te limitent 

et te parasitent en compétition.

Il n’y a pas de bonne ou de mauvaise réponse : l’objectif est de mieux comprendre et 

identifier ton fonctionnement et de créer un shéma mental qui t’aide à performer.

1. Les pensées régulières qui se mettent en travers de moi et 
de ma performance pendant la compétition

Repère les pensées qui reviennent avant ou pendant la compétition, notamment les doutes, 

les peurs, les distractions et les croyances qui limitent ta performance :

Il à l’air plus physique et plus fort que moi
Je ne vais jamais y arriver
Qu’est ce que je fais là 
il faut surtout pas que je perde
qu’est ce que les gens vont penser de moi
...



2. Les pensées que je souhaite adopter pendant la 
compétition

Formule des phrases courtes. Elles doivent t’aider à revenir à l’action, à contrôler ce qui 

dépend de toi et à mobiliser tes ressources.

Mes trois intentions/mots clés
Mon mantra
Citation 
...

Pour aller plus loin

Si tu souhaites aller plus loin dans ce travail de préparation mentale, tu peux réserver un 

créneau pour qu’on fasse le point ensemble sur ta situation, tes attentes et tes besoins. 

Réserver mon appel diagnostic
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