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LA BASE

Qui étes vous ?
Quel est le constat de depart de votre projet ?

Quelles sont vos motivations pour votre projet ?

Qu’est-ce qui vous anime ?




LEONIE MERAND

9% Psycho Praticienne diplomée en Psychologie Positive
7~ Fondatrice du Cabinet24

Formatrice en Santé Mentale et Perfomance
DU Management d’'une Carriere Sportive Professionnelle
(UNSHN)

Préparatrice Mentale

Renforcer et ancrer I'individu derriere 'athlete, afin qu’il puisse
évoluer avec sérenité dans un equilibre durable de
performance

Creéatrice de ’Entrevue
Podcast disponible sur Spotify et YouTube




Tennis de Table
Championne de France

Lisandru BERTINI

VTT Enduro
Champion du monde

”ATHLEK'

ACATHLE] SNES

+ 52 autres ortlves et. ort|fs .

Titouan CASTRYCK

Canoé-Kayak
Medaille Olympique

Adrien
BACKSCHNEIDER

Ski de Fond
Triple Médaillé Olympique

Enzo MONGO

Football
Ligue 1

Kadri MOENDADZE

Basketball
Pro A

Léonice HUET

Badminton
Championne de France




Athlete de haut-niveau Vous

Auto discipline

Rigeur dans les efforts
Espoir de réussir
Compétitivité interne
Compétitivitée externe
Remise en question

Briser le plafond de verre

VOS POINTS COMMUNS
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LA PSYCHOLOGIE POSITIVE

S T

-

Psychologie Clinique Psychologie Positive

Focus sur le passé impactant le Focus sur le present et 'avenir
present Focus sur les ressources
Focus sur le probleme Focus sur la solution
Stabilisation Epanouissement
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Partie 1 Partie 2
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PARTIE 1: LA MOTIVATION

“Le construit hypothétique utilisé afin de decrire les forces internes et/ou
externes produisant le declenchement, la direction, I'intensite et Ia
persistance du comportement.”

Vallerand & Thill, 1993

La motivation est 'ensemble des raisons et des envies qui poussent
une personne a agir pour atteindre un objectif.




Pour faire perdurer la motivation il nous faut :

Difficulte : suffisamment elevee pour qu’elle soit
challengeante mais pas trop pour qu’elle ne paraisse pas
inatteignable.

Competence : utiliser ses compétences (propre a soi)
permettant de s’ameéliorer, grandir et déevelopper de
nouvelles abilites.

Effort . s’éprouver dans une activité qu’elle soit
intellectuelle ou manuelle d’'une intensité forte mais pas
trop elevee afin qu’elle n'entame pas la sante physique et
mentale. |




PARTIE 1: LA PERFORMANCE

C’est quoi exactement ?




C'est une mesure globale qui combine a la fois I'efficacité (atteindre les objectifs)
et I'efficience (utiliser les ressources de maniere optimale)

Performance
La capacite a atteindre un La capacite a atteindre un
objectif ou a produire un résultat objectif avec un minimum de
souhaité ressources ou d'efforts
Efficacite Efficience
&
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Est-ce que vous vous rappelez d’une de vos performances ?




PARTIE 2
SE CONNAITRE
Ol ET SES
RESSOURCES
PERSONNELL

Pourquol apprendre a se

connaitre est important pour :
» SOI professionnellement *
e SON avenir ?




95 % des.%parti_ciﬁﬁa_nts disaient bien se

o
.,

connaitre, alors que sé€uls 10 a 15 % des
personnes se connaissaient réellement.

Eurich, T. (2018 What self-awareness really is (and héy\'/*ftdg-i'cﬂ]a’fi_\'/'gfce' St . 3
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The Four Self-Awareness Archetypes

This 2x2 maps internal self-awareness (how well you know yourself) against external self-awareness
(how well you understand how others see you).

Low external self-awareness High external self-awareness

They're clear on who they are but don't
challenge their own views or search for
blind spots by getting feedback from
others. This can harm their relationships
and limit their success.

High internal
self-awareness

Etre conscient
c’est votre clé
pour devenir
performance.

They don’t yet know who they are,

what they stand for, or how their teams
see them. As a result, they might feel
stuck or frustrated with their performance
and relationships.

self-awareness

Low intemnal

SOURCE DR.TASHA FUR'!CH ¢ HBR.ORG



Cartes des forces :
1) Choix pour les autres
2) Choix pour soi

3) La force de son projet



Les béneéfices

Meilleure prise de décision : Comprendre ses
valeurs, ses forces et ses faiblesses permet de

faire des choix alignés avec ses objectifs et se
besoins.

Croissance personnelle : La connaissance d
sol aide a identifier les domaines ou |'on peut
s'améliorer, favorisant ainsi le developpement
personnel et professionnel.

Relations ameéliorées : En connaissant ses
propres emotions et réactions, il est plus facile
de communiquer efficacement et de
comprendre les autres, ce qui renforce les
relations interpersonnelles.

S

e

1/3

Les risques

Mauvaises décisions : Mene a des choix qui
ne correspondent pas a ses veritables
aspirations, entrainant insatisfaction et regrets.

Stagnation personnelle et professionnelle :
Limite le développement et la croissance et
entraine la stagnation voir la regression.

Relations conflictuelles : Rend difficile la
communication efficace et la compréhension
des autres, ce qui peut entrainer des conflits et
des relations tendues. 1%

Za



Les béneéfices

Gestion du stress : Etre conscient de ses
déclencheurs de stress et de ses
mecanismes de gestion permet de mieux
gerer les situations difficiles.

Confiance en soi : La connaissance de ses
competences et de ses limites renforce
I'estime de soi et la conflance en ses
capacites.

2/3

Les risques

Gestion inefficace du stress : Aggrave les
situations stressantes, et conduit a
I'epuisement et a des problemes de santé
mentale.

Manque de confiance en soi : Entraine des
doutes constants sur ses capacités (anxiete
genralisee), diminue I'estime de soi.



Les bénéfices

Résilience : Comprendre ses motivations et
ses sources de satisfaction personnelle aide
a surmonter les échecs et les défis avec
plus de resilience.

Alignement de vie : Se connaitre soi-méme
permet de vivre de maniere plus authentique
et en accord avec ses valeurs, ce qui mene
a une vie plus épanouie et satisfaisante.

3/3

Les risques

Faible résilience : Difficulté a de se
remettre des échecs et des défis, méne a un
sentiment de découragement et
d'impuissance.

Vie désalignée : Crée un sentiment de vide
et d'insatisfaction, rend la vie moins
épanouissante et significative.



PARTIE 3 :
LA MISE EN
SOLUTION
ET L’OPTIMISME
REALISTE

Que se passe-t-il si vous
décidez de mettre I'accent
sur le probleme ?




Victimisation ‘ Déresponsabilisation

. R

Echec/Obstacle Doutes

()

Pessimisme b Stress/Anxiété
Abattement
Fatigue

Cercle

VicieuXx




L’Optimisme Réaliste

Une solution pour sortir du cercle vicieux instable




Emotions agréables
Energie positive

Reéussite ‘

Opportuniteé

Performance :

Vitalite
Résilience

Vertueux ’

‘ Constat objectif (SWOT)

v \

Cercle Actions
constructives

Confiance en soi
Espoir %
Optimisme M

R/



Constat objectif (SWOT) pour vous

Opportunities Threats
OPPORTUNITES MENACES

=> Ce que votre entreprise fait bien e qui manque a votre entrep => Sous-estimation du marchée sur des => Nouveaux concurrents

Strenghs
FORCES

produits specifiques

=> La valeur ajoutée qui vous différencie des e que VC irrents 1 nieuxque => Peu de concurrents dansla zone => Durcissement de |I'environnement
VoS concurrents VOUS réglementaire

=> Les ressources internes (compétences, > nita S ressources => Croisisance des besoins pour vos produits => Couverture médiatique négative de la
savoir faire, équipes, ..) ou services presse - médias

=> Actifs corporels tels que propriété > N'avoir g e offre client => Bonne couverture presse - médias de => Changement d'attitude des clients envers
intellectuelle, capital, technologies votre entreprise votre entreprise

propriétaires, etc ...

Interne Externe M



Constat objectif (SWOT) pour votre projet

Strenghs
FORCES

Ce que votre entreprise fait bien

La valeur ajoutée qui vous differencie des
VOSs concurrents

Les ressources internes (compétences,
savoir faire, équipes, ..)

Actifs corporels tels que propriété
intellectuelle, capital, technologies
propriétaires, etc ...

S

Interne

Opportunities
OPPORTUNITES

Sous-estimation du marche sur des
produits specifiques

Peu de concurrents dans la zone

Croisisance des besoins pour vos produits

ou services

Bonne couverture presse - médias de

votre entreprise

=>

Threats
MENACES

Nouveaux concurrents

Durcissement de I'environnement
réglementaire

Couverture meédiatique negative de la
presse - médias

Changement d'attitude des clients envers
votre entreprise

—_—" &

Externe
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Favorisez votre motivation et votre performance en comprenant ce qui vous motive
("quol” et non “pourquoi”). Organisez vos actions de sorte a étre stimulé aujourd’hui en
prenant en compte demain.

Pour se faire il faut vous connaitre et connaitre vos ressources pour entretenir I'envie.
Trouvez I'equilibre entre la reflexion et I'action sur une base d’observation objective dans
le but d’aller de 'avant.

N'oubliez pas ! La dynamique et I'état d’esprit est votre meilleur allie.
Alors, passez du cercle vicieux au cercle vertueux grace a I'optimisme realiste.

aAbliiby



MERCI

“Vous avez les solutions. Je vous aide a les trouver et les activer.”



