PVL-ATT-003 FICHE A COMPLETER

Mon point de retour attentionnel

Revenir a une information utile sous pression

Un point de retour est simple, observable et lié a I'action - pas une injonction a ne plus penser.

Ma mission du moment

Une phrase courte : ce que je suis réellement en train de faire.

Mon signal de dispersion Mon point de retour

Le premier signe que mon attention part ailleurs. Un repére visuel, corporel, sonore ou verbal.

Ma séquence de retour en 4 temps

1. Repérer 2. Nommer 3. Revenir 4. Agir

Je remarque que je suis parti. Je nomme brievement I'accroche.  Je retrouve mon point de retour. Je fais la prochaine action visible.

Ma prochaine action visible

Ce que mes yeux, mes mains ou ma voix feront ensuite.

PourVousLiberer.fr - Richard Martinel - préparation mentale, respiration et accompagnement
Au volant ou dans I'eau : sécurité d'abord, exercice uniquement a l'arrét ou a terre.



PVL-ATT-003 EXEMPLE

Mon point de retour attentionnel

Exemple rempli : compétition sportive

L'objectif n'est pas une concentration parfaite, mais la capacité a revenir plus vite et plus souvent.

Ma mission du moment

Une seule mission.

Exécuter le prochain geste technique avec le rythme travaillé, pas rattraper tout le score.

Mon signal de dispersion Mon point de retour
Signal précoce. Repeére choisi.
Je regarde le résultat trop tot et je repense a I'erreur précé La sensation de contact sous les pieds et le premier repér:

Séquence retenue

Je remarque Je dis : erreur passée Pieds + repére Je lance le geste

Prochaine action visible

Geste concret.

Regarder mon premier repére puis engager le geste au signal.

PourVousLiberer.fr - Richard Martinel - préparation mentale, respiration et accompagnement
Au volant ou dans I'eau : sécurité d'abord, exercice uniquement a l'arrét ou a terre.
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