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©  DéfL Performance Mentale

more [0 come . 3 suivre

otarts deptember 1 Creatively share your weekly goal with coaches/team.
Débutera T septembre: Partage tes objectifs hebdomadaires de fagons créative avec tes entraineurs/ co-equipiers
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Keaching out through lraining Centra
e (oaches - via monthly reports under ‘Mental Performance’ section {or direct email to MP team)

o Athletes - via daily/weekly reporting (ink to form that connects to MP team coach)

Nous contacter via Training Central

*  Entvabneurs - via vapports mensuels dans La section ‘performance mentale’
(ou pav courriel divect a L'équipe oe PM)

* Athletes - via ropports quotidiens (Llew vers Le formulalre gqul se connecte b
L'équipe de PM)

Connect with your MNP coaches

Se connecter aux entratneurs de la PM
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The (iHle infernal voice | Le petite voix interne

Imagine a scenario where .
/ . . .
* Jou're not performing the way you want or you fail to achieve your qoal

* Jou achieve your qoal or you do something well.
MagLNE U SCENAVLO O ...

* Tuw ne joues pas comme tu le souhaites ou tu ne parviens pas i
attelnolre ton objectif.

° Tu ottelns ton objeﬁtif ou tu fats bien queloue chose.

Q- What do you say or think to yourselt! / @urest-ce que tu te dis ow i quol penses-tu?
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"Qou.s SoWMWmESs (€ qwe Wnous ?cwsoks.

'\'Bu.’\' ¢ qwe Wowus sowmWmes résuiie AC

Kos pewsées. Avec weos pensées, wous
bafissons nofre wowde.

¥ 6ou.Ac“tp
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Hedppul deb)-Talk | Monologue Efficace

o Builds CONFIDENCE * Augmente Lo CONFIANCE
e (reates ENCOURAGEMENT * Crée de 'ENCOURAGEMENT
o MOTIVATES ° L MOTIVE

* RENFORCE et remwonte Le moral

o EMPOWERY and boosts morale oA SR, .
o |s HONEST and POSHTIVE * Se conecentre suy les
e Focuses on the CONTROLLABLES CONTROLABLES
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Raview dcenariod \ Examliner Les scénarios
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Sd{{-raﬂb\ Mowologue tntérieur

I\

* Motivation: "OK, let's qo, you've qot thisl
o kill execution: "dhoulders down, tight core’

* Mood/emation: 'l am excited, and | feel strong”

* betting in the zone: "I love challenges, bring it onl

* Facing obstacles: " Problems are just opportunities

r
L L]
| S
]

\4

WHAT You Shoud Fows On

in disquise’

® Focus: Right here, right now”

© 2021 Natascha Wesch



Seq{-Ta(k\ Mowologue intérieur

e B | e e B

P a——— o Motivation - « UK, vas-y; tu [as |
\ | L\ bxecution des competences :  tpaules baissées, musces

abdominaux serrés »
e Tt oney |

T e Humeur/emotion - <« Je suis excté et je suis prét/e »

| ~
et ataa 'HJ i
| I 11 | || T

JAR / ® tnfrer dans |a zone - « Jaime les defis, amenez-les | »

—  Faire face aux obstacles - « Les problemes ne sont que des
opportunités déquises »

N .’“‘I ATNAMATREALE
I'\_- I-\_' Il-\_-' | I'\_' I'H_- | L= I'H_-

® focus - < Ici, maintenant »
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Mind-Body Connection

La connection iESPV'L’c—CorPs

Pensées
’/(T riangle cogn;if\‘
Emotions < ,. Comportement

Thoughty

What we think affects how we feel
and act

\

, fﬂghiﬁlf- Trinng (e

Feeling Behaviour)

How we feel affects what we think A——p What we do affects how we think
and do and feel
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Mind-Body MNath | Les Maths Esprit-Corps

Thoughts | Pensees O
"I can do this! ['ve qot thisl"

« Je suls capable! Je peux Le fatre! »

, |
& &
Behaviours | Comportement Emotions | Emotions

Confident

Confiant/e
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Nind-Body Mlath | Les Maths Esprit-Corps

"I can do this!
[ve qot this!

Smile, Stand tall

Thoughts | Pensées Behaviours | Comportement Emotions | Emotions

«Je suls

Souriant/e,
capable!

se tentlr
drott/e

Jepeux le
AR
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Practicing del}-Talk

Date & oituation | My delf-Talk - | How did it make me | How did it affect my |IF my self-talk was unhelpful, what could | have

What did | say to | feel physically and | performance What | said to make it more helpful?
myself? emotionally? happened next!

daturday ' such an idiot; | | felt like a falure and After that | was angry 0K, so I struck out. Peter was pitching wel
Jescaleeieal can't believe | then [ qotrealy  ateverythingand  today and | took a few qood swings that | almost
struck out struck out against  angry at myself and  everyone. | just connected on. Everybody strikes out from time
this quy. Loach is~ felt tense; I was— couldn't shake it off o time - no batter has a 100 batting average.
qoing to bench me  clenching my jaw for ~ and | kept making ~ Next time, | will attack the pitch and stay loose
this week for surel"  the rest of practice  bad decisions. at the plate. | can do this
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Pratiquer Le monologue tntérieur

Date & Situation

samed
Entrainement de
baseball - [
Manque mon coup

Mon monologue

intérieur - Qu'est-ce
que je me suis dit 1

< Je suis tellement
nul; Je ne peux pas
croire que Ja
Manqué mon coup.
Mon entraineur va
me mettre sur le

banc, cest sqr |

Comment cela ma-t-il
fait ressentir
physiquement et
émotionnellement?

Jetatt échoue, pus je
me Suis vraiment mis
en colére contre moi-
méme el je me suis

Comment cela a-t-il
atfecté ma
performance 7 Qu'est
e qui sest passé
ensuite 7

Apres ¢, jetais en
colere contre tout le
monde. Je ne pouvais

as men debarrasser ef

senti tendu ; Je serrais  jai continué a prendre

la- machoire pour le
reste de lentrainement

de mauvaises décisions.

i mon monologue intérieur était inefficace,
quaurais-je pu dire de manire plus positive ou
efficace !

< UK, alors Jai mal jouer ca. Peter a bien lance
aujourd hui et jai pris quelques bons coups sur
lesquels je me suis presque connecté. lout le monde
manque son coup de temps en temps - aucun
frappeur na une moyenne au baton de 100 1. [a

;

prochaine fois, jattaquerai le terrain et resterai relaxe
au marbre. Je suis capable. »
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E

o ' A o
Your Choice | Ton choix
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ICAN
CONTROL

(So, I will focus on these things.)

MY POSITIVE TURNING FINDING FUN
ATTITUDE OFF THE THINGS T0 DO

NEWS ATHOME
HOW T FOLLOW (DC
RECOMMENDATIONS

LIMITING MY
MYOWNSOCIAL ~ SOCIAL MEDIA
DISTANCING

MY KINDNESS &
GRACE

Teacher.com

Ce que je ne peux pas controler

Le confinement Comment les autres

Vivent la situation

(méme si je peux les aider...)

Mes mots

Mon attitude envers

Le couVre-feu mes collegues

Mes décisions

1rtc'f;lnf ';tfc? .:;:,fvl'V'mm( "dr?- soin des Ce qqe les
g&frqés‘eflﬁsf f‘ a société utres e de moi autr S di Sel'lf
Ce que je peux contrdler
; M ti re
Rester aimable de’ s proches’ Les émtotions
La situation foceplerles  Regarder ce es atties

Ccolflormque es aulres qui Va bien

Ce que les

o o autres pensent

‘actualité

en boucl i
anxiogéne

Le déconfinement

Alors utilisons notre énergie de fagon constructive !
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Nental Per‘ormywe Cljde | Cycle oe Performance Mentale

PERFORMANCE

Concentration,
Confidence &
Composure

REFLECTION

Performance
Strengths &
Improvements

PREPARATION

Planning &
Routines

RECHARGE

Mental &
Physical
Recovery

PERFORMANCE

Concentration,
confience et
calme

REFLECTION

Points forts et
améliorations des
performances

PREPARATION

Planification et
routines

RECHARGE

Récupération
mentale et
physique

* Adapted/adapté Performance Habits PPRR — Tara Costello-Ledwell © 2021 Natascha Wesch



J'A1 UN ETAT D'ESPRIT
POSITIF & ZEN

JE SUIS EN PAIX AVEC MOI-MEME

JE SUIS CAPABLE DE RELEVER
DE GRANDS DEFIS

JE M'AIME TEL QUE JE SUIS
ETJE M'ACCEPTE

J'Al CONFIANCE EN MOI,
EN MES CAPACITES ET EN MES FORCES

J'AIME APPRENDRE ET AVANCER
GRACE A MES ECHECS

JE FAIS CE QUI EST BON POUR MOI

TELL THE NEGATIVE

COMMITTEE THAT MEETS

INSIDE YOUR HEAD TO

SIT DOWN AND
SHUT UP




Make Sely-Talk GREAT AGAIN!

Rends to monologue Linteriewr efficace encore une fols!

e Builds CONFIDENCE * Augmente la CONFIANCE
o Creates ENCOURAGEMENT 12 g RRNCCRESER S T
o MOTIVATES * (L MOTIVE
y * RENFORCE ¢t remonte Le moral
o EMPOWERS and boosts morale o e ol e
o |s HONEST and POSITIVE wlr conce PP

e Focuses on the CONTROLLABLES CONTROLABLES



Hormework

Devolrs
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