
Situation face
à un enjeu

Complexe Niv 1

Complexe Niv2

Complexe Niv3

Complexe Niv4

99% connue à 50% de connue

+ de 51% d'inconnu à 100% d'inconnu

ETAPE 1

Perception
Imagination
Conscience
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Toute l'exigence de 
La situation IDENTIFICATION

ETAPE 2

PERCEPTION
DE
SOI

CONCEPT DE SOI
SCHEMA DE SOI

COPING 1

Notion descriptive de soi
Engagement de mes 1ére croyance

Evaluation
COGNITIVE

ETAPE 3

ESTIMATION
DE SOI face

  À la situation perçue
Coping 2

Niv 1 peu de défi
Sur-confiance 

Ressenti : certitude sur l'exigence

Niv2 Défi perf1
Maîtrise

Compétence qualité

Niv 3 Défi perf 2
Motivation risque

Niv 4 Défi important

MODE AUTOMATIQUE

Bascule des modes mentaux

MODE ADAPTATIF

MMA Évolution de
La situation

MM
éronné

reptilien MMP solution

PAD
Exigences/ressources

Recrutement du MM approprié

Relation étroite
Entre mes croyances 

Sur moi même
Et

Mon estime de moi

FAIRE-FACE

« J'ai 100% confiance en moi ».

« Les défis sont des situations d'apprentissages
Permettant de sortir de la zone de confort pour 

Développer des ressources ». 

« Je ne perds jamais, j'apprends ».

« la curiosité fait partie de mon enrichissement personnel ».

Perception de soi/Croyance en soi
C'est une force intérieure ou une fragilité

Qui permet de croire ou de ne pas croire dans la 
Perception et la capacité à atteindre ou non 

Un objectif.
Schéma de soi

Estime de soi/ relation affective avec soi 
Les gens qui ont une bonne

Estime d'eux même
Auront tendance à croire en eux et 

Ne pas focaliser sur les
Conséquences du résultat.  

Valeur de soi

Valeur personnel

Rationnel
Relativisé
Curiosité
apprendre

ETAPE 4

CONFIANCE
EN SOI

Confiance en soi/ relation avec la réussite
Probabilités subjectives de réussite 

constituent des pensées évaluatives qui résultent
d'une comparaison entre un résultat désiré et un résultat 

anticipé
Croyance d'auto-efficacité et de contexte

PERF

CONFIANCE

Notion affective de soi



Stress de surpression

Types de pensées
Irrationnelles

Dramatisation/ peur du jugement
généralisation 

Pensées négatives,
Pertubatrices et parasites.

Socle de base du mental
BANCALE

Energie

Estime

Emotions

Peur, angoisse
anxiété

ETAT MENTAL
Frustration, crispation

indisponibilité

DOUTE
Dégradation de la concentration

Comportement inadapté

sous-estime

Élévation de fc
Tension musculaire

Baisse du champs visuel

Système Nerveux Sympathique


