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Sommaire des thématiques de la plateforme de 

formation en ligne. 

 

:

1. Rituels Mentaux Pré-Compétition 

2. Auto-Hypnose pour la Performance 

3. Programmation de Routine de Sortie de Compétition 
4. Auto-Supervision en Compétition 
5. Activation Sensorielle Pré-Compétition 

6. Développement de La Créativité en Compétition 
7. Analyse Mentale Post-Performance 

8. Technique d’Équilibrage Psychologique Pré-Compétition 
9. Approche de la Pré-Compétition en 3 Phases 

10. Technique de Récupération Active Post-Compétition 
11. Auto-Évaluation de la Préparation Mentale en Cours de Compétition 

12. Technique de “Focus de Haute Performance” 
13. Entraînement par Leçons “Quasi-Réelles” de Compétition 

14. Technique de “Scan Mental” Pré-Compétition 
15. Pratique de la Gratitude pour la Performance 

16. “Programme de Fin de Performance” pour la Récupération 
17. Méditation Guidée pour la Pré-Compétition 

18. Respiration de Pré-Compétition “Feuille Blanche” 

:

1. Psychologie de la Récupération Après Blessure 
2. Gestion de la Transition de Carrière Sportive 

3. Techniques de Résilience et Adaptabilité 
4. Résilience Basée sur la Thérapie d’Acceptation et d’Engagement (ACT) 

5. Programme de Résilience Inspiré des Forces Spéciales 
6. Technique de Résilience Spatiale 

7. Respiration à Cadence Inversée pour la Résilience 
8. Respiration “Micro-Inspiration” pour la Résilience 
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:

1. Activation Progressive Mentale 

2. Imagerie Mentale Avancée 
3. Méthode de Relaxation Profonde pour l’Endurance Mentale 

4. Techniques de Régulation de l’Énergie Mentale 
5. Préparation Mentale aux Sports à Risque 
6. Auto-Évaluation et Ajustement Mental en Temps Réel 

7. Techniques d’Auto-Motivation 
8. Préparation Mentale pour le Travail d'Équipe 

9. Approche Éthique et Préparation Mentale 
10. Journaling de Progression Mentale 

11. Répétition Mentale avec Sensations Émotions 
12. Méthode de Renforcement de la Motivation Intrinsèque 

13. Cartographie Mentale des Compétences et Objectifs 
14. Techniques de Mentalisation 

15. Récupération Mentale Paradoxale 
16. Recentrage sur la Gratitude pour la Motivation 

17. Techniques d’Étirement Mental 
18. Thérapie de l’Imposteur pour la Confiance en Soi 
19. Technique de Préparation Mentale à l’Incertitude 

20. Modélisation Mentale des Adversaires 
21. Programmation de Points de Récupération Mentale 

22. Découpage Mental des Tâches en Étapes Clés 
23. Auto-Motivation Par la Célébration Interne 

24. Cartographie Mentale des Obstacles et Solutions 
25. Étirement Mental Actif 

26. Évaluation Mentale des Capacités en Temps Réel 
27. Préparation Mentale Inspirée de la Méditation Active 

28. Technique de Connexion à la Motivation Profonde 
29. Technique de Silence Mental 

30. Routine d’Échauffement Mental et Physique Combiné 
31. Micro-Pratiques d’Énergie Mentale 
32. Gestion Consciente des Ressources Mentales 

33. Surcharge Contrôlée pour Développer la Résistance Mentale 
34. Méthode de Changement d’Angle Mental 

35. Ancrage à la “Confiance d’Action” 
36. Technique de Synchronisation Corporelle et Mentale 

37. Technique de Préparation à la “Réinitialisation Mentale” 
38. Ancrage à la Confiance Durable 

39. Programmation de Pauses Mentales Planifiées 
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40. Entraînement Mental par la Méditation en Mouvement (Arts Martiaux) 
41. Simulation Mentale Immersive 
42. Répétition Mentale à Variabilité Contrôlée 

43. Technique de la “Boussole Mentale” pour la Décision en Mouvement 
44. Entraînement Mental à l’Énergie “Oscillante” 

45. Entraînement au Contact Mental 
46. Simulation Mentale avec “Ambiance Extrême” 

47. Gestion Mentale de la Fréquence Cardiaque 
48. “Mentor Mental” en Visualisation 

49. Simulation Mentale des Facteurs Climatiques 
50. Technique d’Exposition Mentale Gradée 

51. Préparation Mentale par “Niveaux d’Intensité” 
52. Technique de la “Résonance Mentale” 

53. Technique de l’Échelle de Confiance 
54. Pratique de la Flexibilité Mentale “Élastique” 
55. Cartographie Mentale des Déclencheurs de Motivation 

56. Simulation de Confiance dans des Conditions Extrêmes 
57. Respiration “Carrée” pour Renforcement de la Confiance 

58. Technique de Respiration à “Deux Étapes” pour l’Activation Mentale 
59. Respiration Inspirée du “4-7-8” pour Récupération Mentale Rapide 

 

:

1. Technique de Détachement Émotionnel 

2. Conditionnement des Émotions Positives 
3. Technique de Rétention d’Énergie Émotionnelle 

4. Technique de Mémoire Émotionnelle Dérivée 
5. Technique de “Désamorçage Émotionnel” 
6. Pratique du Réflexe Conditionné de Calme 

7. Entraînement à la Décision Rapide sous Stress 
8. Gestion des Routines “Anti-Stress” 

9. Technique de “Respiration de Libération” par Évocation des Émotions 
10. Respiration “Inversée” pour Éliminer le Stress 

11. Respiration “Guidée par les Émotions” 
12. Respiration Fragmentée pour la Stabilité Émotionnelle 
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:

1. Cohérence Cardiaque pour le Sport 

2. Techniques de Respiration Asymétrique 
3. Technique de Relaxation Fractale 

4. Pratique de l’Observation de la Respiration Naturelle 
5. Technique de Synchronisation de la Respiration avec le Mouvement 

6. Respiration Rythmique Synchronisée 
7. Technique de la Respiration en Cascade 

8. Respiration “3D” pour l’Engagement Total 
9. Respiration “Ancrée” pour Renforcement de l’Instant Présent 
10. Respiration Fractionnée pour la Maîtrise de la Tension 

11. Technique de Respiration “Guidée par le Battement Cardiaque” 
12. Respiration en Visualisation avec Mots-Clés 

13. Respiration “Alternée” pour l’Équilibre Hémisphérique 
14. Respiration en Mode “Micro-Pauses” 

15. Respiration Inspirée des Techniques de “Flow” 
16. Respiration “Inversée” pour Éliminer le Stress 

17. Respiration “Guidée par les Émotions” 
18. Respiration Fragmentée pour la Stabilité Émotionnelle 

19. Respiration Harmonique pour Synchronisation Équipe 
20. Respiration “Carrée” pour Renforcement de la Confiance 

21. Technique de Respiration à “Deux Étapes” pour l’Activation Mentale 
22. Respiration Inspirée du “4-7-8” pour Récupération Mentale Rapide 

23. Technique de Respiration “Oscillante” pour la Variabilité 
24. Respiration Multisensorielle 
25. Respiration à “Fréquence Cardiaque Ciblée” 

26. Pratique de la Respiration en Immersion avec Sons Calibrés 
27. Respiration en “Échelle de Relaxation” 

28. Respiration Intuitive pour Synchronisation Corps-Esprit 
29. Technique de Respiration “Cyclique” en Trois Phases 

30. Respiration “Diaphragme Éveillé” 
31. Respiration Fractionnée avec Rétention Courte 

32. Respiration “Connexion au Sol” 
33. Respiration par “Expansion des Épaules” 

34. Respiration à “Fréquence Variable” pour Lâcher-Prise 
35. Technique de Respiration Inspirée du “Souffle Océanique” 

36. Respiration avec Visualisation de Couleurs 
37. Respiration en “Vagues Douces” pour la Relaxation 
38. Respiration Inspirée par les Sons Naturels 

39. Respiration pour Renforcement de la Cohérence Personnelle 
40. Respiration Inspirée par la Mémoire du Corps 

41. Technique de Respiration par Résonance Interne 
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:

1. Utilisation de l’Imagerie Multisensorielle 

2. Routines de Micro-Visualisations 
3. Visualisation de l’Échec Construit 

4. Visualisation des Rituels Post-Victoire 
5. Visualisation des “Points de Bascules” 

6. Technique de Visualisation des Interactions Positives 
7. Entraînement à la Visualisation Prospective 

8. Technique de la “Double Visualisation” (Situation + Ressenti) 
9. Technique de Visualisation dans l’“Espace Temps” 
10. Technique de Visualisation Réaliste par Phases 

11. Visualisation en “Mode Caméra” 
12. Technique d’Imagerie Sonore 

13. Visualisation en Cycle Continu 
14. Visualisation Alternée “Réussite / Apprentissage” 

 

 

: -

1. Technique de Préparation “à l’Engagement Immédiat” 

 

 

: -

1. Plan Mental de Récupération Post-Compétition 
2. Méthode de “Micro-Récupération” 
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1. Gestion de l’Échec Calculé 

2. Focus Dynamique 
3. Techniques d'Ancrage Psychologique 
4. Cohérence Cardiaque pour le Sport 

5. Travail sur l’Identité Athlétique 
6. Entraînement par Autocritique Positive 

7. Techniques d’Anticipation des Obstacles 
8. Techniques de Gestion des Micropauses 

9. Technique de Cohésion Interne 
10. Gestion de la Dissociation pour Réduire la Douleur 

11. Technique de Recadrage des Pensées en Temps Réel 
12. Technique de Désensibilisation aux Distractions 

13. Approche de la Mémoire Emotionnelle 
14. Mise en Place d’Objectifs Anticipés 

15. Simulation de Dialogue Interne Positif 
16. Technique de Révélation des Forces Cachées 
17. Apprentissage Paradoxal 

18. Technique de Connexion à l’Instinct 
19. Pratique de l’Achèvement Anticipé 

20. Technique de Reset Instantané 
21. Réévaluation Constructive des Objectifs 

22. Focus Sur Les Micro-Objectifs 
23. Technique de Déconditionnement des Peurs 

24. Techniques d’Ancrage Temporel 
25. Simulation des Pires Scénarios 

26. Méthode de Résolution des Conflits Mentaux 
27. Technique de Décompression Positive 

28. Simulation de Multi-Scénarios 
29. Technique de Résonance Emotionnelle 

30. Pratique d’Intériorisation pour la Concentration 
31. Méthode de Redéfinition des Enjeux 
32. Technique de Renforcement de l’Éveil Optimal 

33. Rappels Mentaux de Précision 

  



  

  

Tous droits réservés www.cvpm.ch Mise à jour 1er janvier 2025 

 

 

 

 

: / 2

1. Pratique de l’Observation Détachée 
2. Désensibilisation aux Erreurs 

3. Entraînement à la Mémoire Flash 
4. Anticipation des Facteurs de Perturbation 

5. Conditionnement à l’Acceptation des Résultats 
6. Modélisation des Réactions Réflexes 
7. Programmation Cognitive pour Réactions Positives 

8. Technique de Conscience Kinesthésique Avancée 
9. Programmation Anticipative des Changements de Stratégie 

10. Auto-Entraînement au Lâcher-Prise 
11. Anticipation des Réactions Physiologiques 

12. Entraînement au Renforcement de la “Présence” 
13. Contrôle Conscient du Langage Corporel 

14. Technique de Réduction des Doubles Pensées 
15. Technique de Synchronisation de l’Esprit et des Sens 

16. Pratique de la Tolérance à la Frustration 
17. Modélisation des Réflexes Mentaux pour les Scénarios de Pression 

18. Développement de l’Acceptation des Contrastes 
19. Technique de Concentration en Couches 
20. Technique de Détachement Compétitif 

21. Technique de Recalibrage des Objectifs en Temps Réel 
22. Ancrage de la “Neutralité Bienveillante” 

23. Méthode de l’Auto-Validation 
24. Préparation à la Mémoire Emotionnelle des Défis 

25. Technique de Conscience Tactile 
26. Technique de Saturation Cognitive Contrôlée 

27. Technique d’Équilibrage des Flux de Pensées 
28. Technique de l’“Observation de Soi” 

29. Focus sur les Micro-Expressions 
30. Travail de Préparation à la Détente Psychique 

31. Conditionnement à l’Évitement des Comparaisons 
32. Approche de Dissociation Adaptative 
33. Techniques de Renforcement des “Compétences Psychologiques de Base” 

34. “Technique du Champ Visuel” pour la Prise de Décision 
35. Exercices de Mémoire Somatique 

36. Entraînement par l’Autohypnose 
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1. Entraînement au Lien Psychologique avec l’Environnement 

2. Technique de Création de “Mini-Victoires” 
3. Répétition de Scénarios d’Échec avec Solution Immédiate 

4. Technique d’Optimisation des Rituels Post-Échec 
5. Entraînement à l’Écoute Interne 

6. Technique de Communication Intra-Équipe Silencieuse 
7. Répétition de l’Échec en Mode “Curatif” 

8. Pratique de l’Auto-Validation par Feedback Interne 
9. Technique d’Immersion Totale dans les Rituels 

10. “Zone d’Activation Progressive” (ZAP) 
11. Exploration de la “Voix Intérieure de Soutien” 

12. Conditionnement par “Points de Focus” 
13. Technique de “Préparation Express” 
14. Cartographie des Schémas Mentaux Positifs 

15. Technique de Projection au “Jour d’Après” 
16. Développement de la “Mémorisation de la Réussite” 

17. Technique de la “Bulle de Concentration” 
18. Auto-Évaluation de la Préparation Psychologique en Temps Réel 

19. Gestion de la “Frustration Positive” 
20. Technique de “Refonte Cognitive” 

21. "Protocole d’Urgence” pour les Moments de Panique 
22. Pratique de l’“État Neutre” 

23. Technique de Détachement Visuel 
24. Entraînement par Réflexion Rétrospective 

25. Ancrage Emotionnel de la Sécurité 
26. Approche de la “Distance Psychologique” 

27. Pratique de “L’Évitement Actif des Pensées Limitées” 
28. Reprogrammation Cognitive des Croyances sur le Succès 
29. Technique d’Observation Intuitive 

30. Conditionnement par “Micro-Récits de Succès” 
31. Préparation à l’Auto-Régulation Emotionnelle en Cascade 

32. Approche de la “Distance Emotionnelle Programmée” 
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:

1. Conditionnement à la Régularité des Routines 

 

 

:

1. Ancrage Sensoriel 

 

 

:

1. Psychologie de la Rivalité Sportive 

2. Approche des Neurosciences de l’Attention 
3. Psychologie Positive et Renforcement des Forces Personnelles 

 

 

:

1. Pratique de l’État de Flow 

2. Étirement de la Concentration Active 

 

 

:

1. Simulation de Scénarios de Crise 

 


