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Introduction


  Vous rêvez d’approcher le mental des meilleurs ? Ce livre est fait pour vous. Il est basé sur les études les plus récentes en matière de mental et sur des techniques utilisées par des grands dirigeants ainsi que des sportifs professionnels. Mais d’ailleurs, peut-être avez-vous déjà ce mental de gagnant ? Faites le test suivant.


  Autodiagnostic du mental de gagnant


  Vous trouverez ci-dessous un cadre pour réaliser cet exercice. Nous vous proposons de prendre cinq minutes et de vous transformer en développeur de mental gagnant.


  
    Quelles seraient les bonnes pratiques à mettre en œuvre pour vous fabriquer un mental de gagnant ?


    ………………………………………


    ………………………………………

  


  Si vous avez pris le temps de réfléchir à cette question, vous êtes déjà entré dans une logique de préparation mentale. Il existe en réalité quinze raisons de se construire un mental de gagnant. Ces quinze raisons, prises une à une, ou plusieurs en même temps, génèrent nécessairement des écarts par rapport à l’état d’esprit que vous recherchez.


  
    Notre conseil de lecture :


    [image: ]


    après chaque item, vous pouvez réfléchir si la phrase vous semble « vraie » ou « fausse ». Quand la réponse est « vraie », attribuez 1 point, quand la réponse est « fausse », 0 point. Cet autodiagnostic vous servira pour reconstruire un mental gagnant via la méthode PREFERA à la fin de ce livre.


    
      
        
          	
             

          

          	
            vrai

          

          	
            faux

          
        


        
          	
            J’ai des projets personnels.

          

          	
            ___

          

          	
            ___

          
        


        
          	
            J’ai un projet professionnel.

          

          	
            ___

          

          	
            ___

          
        


        
          	
            Je maîtrise mon environnement.

          

          	
            ___

          

          	
            ___

          
        


        
          	
            J’ai des loisirs.

          

          	
            ___

          

          	
            ___

          
        


        
          	
            Je me sens en pleine forme.

          

          	
            ___

          

          	
            ___

          
        


        
          	
            J’ai l’impression d’apprendre tous les jours.

          

          	
            ___

          

          	
            ___

          
        


        
          	
            Je suis actif face aux situations nouvelles.

          

          	
            ___

          

          	
            ___

          
        


        
          	
            J’accepte facilement la critique.

          

          	
            ___

          

          	
            ___

          
        


        
          	
            Je ne me sens quasi jamais débordé.

          

          	
            ___

          

          	
            ___

          
        


        
          	
            J’ai souvent l’impression d’arriver à mes fins.

          

          	
            ___

          

          	
            ___

          
        


        
          	
            Je sors souvent de chez moi.

          

          	
            ___

          

          	
            ___

          
        


        
          	
            J’accepte mes erreurs.

          

          	
            ___

          

          	
            ___

          
        


        
          	
            J’ai le sentiment d’avoir beaucoup de relations.

          

          	
            ___

          

          	
            ___

          
        


        
          	
            J’ose tenter des choses nouvelles.

          

          	
            ___

          

          	
            ___

          
        


        
          	
            Je n’ai aucune difficulté à me concentrer durablement.

          

          	
            ___

          

          	
            ___

          
        

      
    


    Nombre de points :……………………
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