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Lovdgue (ed pernséed paraditent
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Baisse de la conaan

- Comprendre et
connaitre les
pistes
d'intervention

Augmentation du stress et de l'anxiété
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* Qui suis-je?
* Quelques mythes

* Les pensées parasites:
* C'est quoi et pourquoi;
* Les déclencheurs;
* Maintenant on fait quoi? ;

* Ce que la recherche et
I'intervention disent;

* L'importance d'un

accompagnement individualisé.

Cui Huir-je

e —

* Moi comme
professionnelle;

* Moi comme personne
hypersensible et
naturellement
anxieuse.
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Cuelgued mythes

Vrai ou faux

Les athletes professionnels n‘'ont plus de pensées
parasites?

VRAI FAUX

Cuelguer mythes

|
|

Vrai ou faux

Les personnes ayant de pensées parasites ont
toutes une personnalité anxieuse.

VRAI FAUX
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Qudqum mythe)

Vrai ou faux

La meilleure stratégie pour gérer les pensées
parasites est de détourner |'attention ou de

développer des techniques afin de les supprimer.

S —-

VRAI FAUX

Cert quoi

periee
paradite?
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J \Q_y Il faut donc
intervenir sur les 3
@ sphéres!

Len décfenchewrd compmuny

e

* Souvenirs/ empruntes;
* Fatigue;

« Confiance en soi;

* Risques = peurs;

* Situation stressante;
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Led décfenchewtd compmmand

Situation stressante
C : Controle

I: Imprévisibilité

Mais pour toi
o comment cela se
E: Ego menacé traduit-il?

(S. Lupien, 2010)

N: Nouveauté
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ldentijied quelgued pensées paradites
Contexte:
T T
A quoi font elles référence?
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Maindenant on jait quoif?

R e
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Ce que (o GiHbérature of Coxpérience dirent?

e —
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Led étaped cléd

* Reconnaitre /Observer;

» Accueillir / Valider;

* Se distancer / revenir dans l'instant présent;

* Ajouter une technique / un outil.
Plus ces étapes sont effectuées plus
elles deviennent « faciles ». Parfois un

accompagnement est nécessaire afin de
maximiser chacune d'elles.
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Naindenant onw t}uov‘)
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https://www.youtube.com/watch?v=CxWKH0_fAg4&t=109s
https://youtu.be/qfz_PRw3qBg
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Cuelgues pirtes pour commencer

* I[dentifier ses déclencheurs et ses pensées parasites;

* A quoi font elles référence?

* Quels moyens est-ce que j'utilise qui fonctionnent déja?

* Que me manque-t-il?

17
Q irt
uelgued pirtes pour commencer
—— e
« Se faire un plan clair avec des objectifs adaptés;
« Exposition GRADUEE;
* Intervenir tant sur e corps: respiration consciente, relaxation,
yoga doux...
* Que sur son discours interne: pleine conscience, pensées
positives, mots et gestes clés...
* Et ses émotions: apprendre a identifier, accueillir, apprivoiser...
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https://youtu.be/en8JajC6fl8
https://youtu.be/1MexWORUJ48
https://youtu.be/gA53HE_H250
https://youtu.be/VuzZWa6E9JY
https://youtu.be/CxWKH0_fAg4
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Cuelgues pirtes pour commencer

« ENTRAINER son mental donc intégrer des outils en
entrainement pour qu'ils soient utiles lors des performances;

* Tester ce qui vous convient (ex. la visualisation lorsque nous
sommes anxieux...);

e La constance est la clé!
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C?uw&p.m pirted pour comumencer

e —

« |[dentifier le travail de fond que vous avez besoin de faire?

* Avez-vous besoin d'accompagnement individualisé pour le

faire?

* Quel outils en préparation mentale vous parlent?

» Avez-vous besoin d'accompagnement pour les comprendre et

les intégrer?

20
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L'accompagnement individualiré

 Passé différent;

* Personnalité différente;

» Déclencheurs différents:

» Structure de pensées différente;

* Entrainement physique individualisé;

Entralnement mental individualisé!

21
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Le Aervice d' accompagnement individualisé

Un rendez-vous zoom d'information
gratuit est disponible afin de voir si mon

service est le meilleur pour t'aider et si : ~

tu te sens bien avec moi.
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http://calendly.com/chrystellehstp
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