
« ComMENTALEZ-vous bien ?»
Le Golf, un jeu d’influences mentales.

Golf et  Attitudes mentales.
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Lettre de bienvenue
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Concepteur et initiateur de plusieurs outils 
pédagogiques dédiés à l� enseignement du golf, il 
est également l� auteur de concepts mentaux 
spécifiques au jeu de Golf à découvrir dans cet 
ouvrage tels que :
-Les phases mentales du jeu de golf.
-Le golf, un jeu d� influences. 
-Scorez-vous bien !
-La Zone du ventre mou.
-L� E.P.P. (Expérience Pratique Positive).
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4 années ont permis à l’auteur d’élaborer ce 3eme ouvrage
sur le modèle des précédents. Un système de fiches qui 
tend certes à  « saucissonner » les éléments d’une seule et
même activité, mais qui  facilitera votre lecture. Il vous
sera d’ailleurs rappelé régulièrement que les contenus
abordés sont souvent mis en jeu simultanément et
s’influencent mutuellement.

Pourquoi Golf  et  Attitudes mentales ?
- Tout d’abord pour venir compléter les premières

approches du mental déjà abordées dans le jeu de golf.
- Sans doute aussi parce que le golf se prête aisément

à ce facteur de la performance.
- Car peu de spécialistes du jeu de golf ont écrit sur le

mental en golf.
- Car  la plupart des ouvrages sur le mental sont

transversaux à la majorité des activités sportives, sans
forcément toucher du doigt la spécificité du jeu de golf.

- Aussi pour venir dénoncer quelques discours sur le
jeu de golf et le mental.

Le domaine du mental est tellement large qu’il ne
s’agira pas ici de tout présenter ou aborder. D’ailleurs
avons-nous la même vision de ce que comprend le mental ?
Ce document, à travers une vision complémentaire,
vous propose d’alimenter votre vision du mental en lien
avec votre jeu de golf.

Introduction
« Golf et Attitudes mentales »

Bruno
PARDI

Ce livre  traite  des interactions possibles  entre : l’humain (le 
golfeur) et le golf, en partant des 3 principes suivants :

1- Le golf joue un rôle de stimulus mental sur le golfeur.
2- Nous ne réagissons pas tous de la même manière face 

aux mêmes stimuli. 
3- Nous ne sommes pas tous égaux sur le plan mental, comme     

sur le plan des qualités, physiques, de coordination,     
intellectuelles, émotionnelles ou techniques.

Découvrez ce que le jeu de golf peut solliciter, réclamer ou 
éprouver mentalement chez les joueurs. Découvrez où se situe 
le « mental spécifique » à l’activité du jeu de golf en compétition.

Si la  visualisation, la gestion du stress et de la motivation sont 
des composantes mentales transversales à la plupart des 
activités sportives, ou se cache alors les spécificités mentales 
du jeu de golf ?
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Golf et Attitudes mentales. Partie 1
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1-1  Le mental en golf LE MENTAL EN GOLF.
Vrai ou faux ? F1-1
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1-2  Le mental en golf LE MENTAL EN GOLF.
Attention à vos représentations. F1-2
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LE MENTAL EN GOLF.
Détectez vos limites et développer votre potentiel. F1-3



La performance, un TOUT.
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LE MENTAL EN GOLF.
La performance est un tout. F1-4
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LE MENTAL EN GOLF.
Faire du mental au golf, sans le savoir. F1-5
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L’entre 2 coups. Il se passe davantage 
de temps entre 2 coups

Exécution du 
coup.
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LE MENTAL EN GOLF.
Le mental, un facteur de la performance F1-6
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Golf et Attitudes mentales. Partie 2



Les écrits sur les facteurs de la performance en golf vous énoncent des facteurs génériques abordés dans la 
plupart des activités sportives; aucun document n’affiche clairement les 2 facteurs clés spécifiques au golf. 
Sur notre schéma, que fait ou cherche à faire le joueur au service de l’objectif du jeu durant les 2 instants clés ?

.
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1-Choisir la bonne trajectoire de balle ou le bon coup (entre 2 coups).
2-Puis essayer de la ou le réaliser, (maîtrise de la balle, du coup).
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1-Ici, le joueur choisit  la        
trajectoire (ou le coup)

2-Là, le joueur cherche 
à réaliser et maîtriser la 
trajectoire de balle ou le 
coup choisi.

LES 2 FACTEURS CLÉS EN GOLF.
Facteurs clés de la performance sur le parcours. F2-1
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Maîtrise 
trajectoire

Choix de trajectoire
Choix du coup.

Facteurs clés
du score

+

Sous -facteurs

Technique
Matériel

Physique
Entraînement

Sous - facteurs
Stratégie
Tactique
Discernement
Prise de risque
Prise d’infos
Reconnaissance 
de parcours.

SOUS - FACTEURS

30%     Technique          70% 
5%        Matériel         95% 

15%      Physique        85% 

70%        Stratégie       30% 
70%       Tactique        30% 

80%     Prise d’infos.    20% 

50%      Mental      50%

Discernement
Prise de risque

100% Reconnaissance

Maîtrise 
trajectoire

+Choix de trajectoire
Choix du coup.

SCORES

Le mental influence les 2 facteurs clés.
Je vous rappelle que stratégie, tactique, prise d’infos, 
évaluation des risques, connaissance des règles sont, de 
mon point de vue, déjà dans le mental, comme la 
reconnaissance d’un parcours.

LES 2 FACTEURS CLÉS EN GOLF.
Facteurs et sous-facteurs de la performance en golf. F2-2



8����	����	���	��������������������$��	���������
�� ������������

����	��!����	:��������������"�	�������(C�
����
����������?������	�����A�

���	
����7�
$���
�����%��
�����"8
����
����������'"��������"#
������$�
#
����
�� 
�
!���7������9������8
���.�����"�$���
��	�*����������������7����$������
� ��8#

D����������"�	�������	���
������������������	����� �
<�����������	�	����
��
��������(�
���������

������ �
��
�5�����	��(�5�����	��!���������
�

�%�:�����
�$��$������*���������
��������������".��� �*����
������

!�������'"���������$��!������������.�����"� �
��� 
�.��������"�
$;
���.����$�����*����������
��.�������
���$"����(�&
���#

�������.��
������������	���#�
�
�
��������

������	���������������

50%      Mental      50%

Stratégie - Tactique - Prise d’infos. Discernement-

Prise de risque – Evaluation des risques.
Connaissance des règles.

Gestion des émotions, des pensées, des 
représentations, des croyances.

Concentration, visualisation.
Vos valeurs, votre affectivité.

Vos traits de caractère.

Votre capacité d’analyse (intellect.)

Maîtrise 
trajectoire

+Choix de trajectoire
Choix du coup.

SCORES

FACTEURS CLÉS EN GOLF.
Dans les sous-facteurs, le mental est un grand sac. F2-3
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LES 2 FACTEURS CLÉS EN GOLF.
Le golf : un jeu de précision. F2-4
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LES 2 FACTEURS CLÉS EN GOLF.
Trajectoire de balle et précision. F2-5



Golf et précision.
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2-6 Facteurs clés en golf LES 2 FACTEURS CLÉS EN GOLF.
La précision en golf…..suite. F2-6
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LES 2 FACTEURS CLÉS EN GOLF.
Une trajectoire de balle répond à 2 objectifs. F2-7
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Niv. 1: Néophyte-36

Niv. 2 : Index 36-18

Niv. 3 : 18-5

Niv. 4 : 5 à +2

Niv. 5 : +2 à……
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FACTEURS CLÉS EN GOLF.
Importance des facteurs clés selon votre niveau. F2-8



����������������	��(���

Golf et Attitudes mentales. Partie 3



(trait orange de notre schéma de départ F2-1),
pour découvrir ce qui peut se passer entre 2 coups.

1- Digestion            2- Divagation           3- Distinction        5- Connexion

4- Décision

ICI
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LES PHASES MENTALES DU JEU DE GOLF.
Zoomons sur l’entre 2 coups. F3-1



1 –Phase de DIGESTION.
3-2 Phases mentales du jeu
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1- Digestion
2- Divagation ou cogitation de l’esprit.
3- Distinction ou discernement
4- Décision
5- Connexion

LES PHASES MENTALES DU JEU DE GOLF.
La phase de digestion. F3-2
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1- Digestion
2- Divagation
3- Distinction ou discernement
4- Décision
5- Connexion

LES PHASES MENTALES DU JEU DE GOLF.
La phase de divagation. F3-3
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1- Digestion
2- Divagation ou cogitation de l’esprit.
3- Distinction et  discernement
4- Décision
5- Connexion

LES PHASES MENTALES DU JEU DE GOLF.
La phase de distinction. F3-4
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LES PHASES MENTALES DU JEU DE GOLF.
Le discernement dans la phase de distinction. F3-4 suite

C’est grâce ou à cause des 83 coups  précédents que vous êtes   
en position de jouer le  84ème et peut-être dernier coup de la partie. 
Evitez donc de faire supporter à votre dernier coup tout le poids                     
de la partie. Le discernement de chaque instant vous rappelle 
que les 83 choix antérieurs vous ont amené dans cette situation. 

Au golf, la partie  commence dès le premier coup.
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1- Digestion
2- Divagation ou cogitation de l’esprit.
3- Distinction ou discernement
4- Décision
5- Connexion

LES PHASES MENTALES DU JEU DE GOLF.
La phase de prise de décision. F3-5
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1- Digestion
2- Divagation ou cogitation de l’esprit.
3- Distinction ou discernement
4- Décision
5- Connexion

LES PHASES MENTALES DU JEU DE GOLF.
Le phase de connexion. F3-6



Le golf, un jeu d’influences.

Partie 4Golf et Attitudes mentales.
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1 phase mentale composée de plusieurs phases mentales qui                      
débouchent sur un CHOIX et une préparation.

(1 phase maîtrise) de 
RÉALISATION durant laquelle 
le mental est toujours en jeu.
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Les 2 minutes de phases mentales

présagent de la réussite des choix et :
Des 2 secondes

de phase d’action (réalisation).
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LE GOLF, UN JEU D’INFLUENCES.
Les 2 facteurs clés sous influences mentales. F4-1
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LE GOLF, UN JEU D’INFLUENCES.
Les 4 jeux d’influences symboliques. F4-2
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LE GOLF, UN JEU D’INFLUENCES
Jeux d’influences sociales et scéniques. F4-3
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LE GOLF, UN JEU D’INFLUENCES.
Jeux d’influences intrinsèque et spatio-temporelle. F4-4
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LE GOLF, UN JEU D’INFLUENCES
Un jeu dans le jeu. F4-5



2- Interprétations
de la situation.

SITUATION : Fait, actions, informations.

1- Filtres du JOUEUR
Croyances

5-Réalisation motrice
(Action)

4-Choix (trajectoire, coup) +

Jeux d’influences
de votre réalité.

3 - Emotion
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LE GOLF, UN JEU D’INFLUENCES.
Influences des jeux mentaux. F4-6
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Tout d’abord 
dans ses CHOIX

Puis dans 
sa PRODUCTION

Le jeu symbolique influence 
le joueur de golf :

P�����
����$'�
����
$����

�7��� 
�.��8�$��.�����"� :
" .���
��������������
��*


���"�

���6�����������

� D

) .��������������"�������$'�
���������� 
�%�D

1����
������
���������
��������������������'�������
�������
��'�	��
����������

�
��'�
��%�
�����
�����

������������'����,��
��������
��
�,��
����

A ses débuts, la préparation mentale
en golf se concentrait surtout sur la 
phase de connexion, phase post choix.
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LE GOLF, UN JEU D’INFLUENCES.
Pourquoi se libérer de ce jeu d’influences ? F4-7
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LE GOLF, UN JEU D’INFLUENCES.
Comment se libérer de ce jeu d’influences ? F4-8

Qui vous a dit que les 
influences mentales 
étaient forcément 
négatives ?



Scorez-vous bien !

Partie 5Golf et Attitudes mentales.
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A votre avis ce serait plutôt :
LE MENTAL POUR SCORER ?                                  OU LE SCORE POUR LE MENTAL ?

Pour améliorer votre score ?                                             Pour améliorer votre mental ?

Mental Score 
Les 2 mon capitaine….
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SCOREZ-VOUS BIEN !
La digestion des scores. F5-1
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SCOREZ-VOUS BIEN !
Une invitation aux plaisirs du score. F5-2



Réponses de la plupart des joueurs :

• A l’entraînement ?......................il vaudrait mieux.
• La veille d’une compétition ?......évidemment.
• A l’échauffement ?.....................et oui.
• Avant un coup ?.........................parfois.
• Pendant un coup ? ……………..il ne vaudrait mieux pas.
• Après le coup ?..........................souvent. 
• Sur le parcours ?........................bien sûr.
• Juste après la « compète » et  le lendemain ?...bien sûr.

En bref, les joueurs pensent quasiment tout le temps « score » ? Comment pourrait-il en être autrement ?
• Même si l’on n’a pas intérêt à penser au score pendant l’exécution d’un coup , la réalité du jeu nous rappelle ou 

nous démontre que le joueur est en permanence en lien avec le ou son score, passé, présent et futur.
• Et que le joueur a intérêt à penser score, ne serait-ce que pour s’engager dans une stratégie efficace.
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Ce n’est pas parce qu’on n’aurait pas intérêt à pen ser au
score pendant l’exécution d’un coup :
- Que l’on ne pense jamais score.
- Que l’on n’a pas intérêt à penser au score.

SCOREZ-VOUS BIEN !
Vous arrive-t-il parfois de penser « score » ? F5-3



Scorez-vous bien vous propose un curseur sur la voie du milieu.

Score PHOBIE
Objectifs de moyens .

Perte de sens. 
Lâcher-prise négatif.

Score OBSESSION
Objectifs de résultats ,
anxiogènes, avec stress 
et perte de confiance.

Les objectifs de moyens sont indissociables des objectifs de résultats. Alors restons connectés, en lien avec nos
résultats, nos scores. Pour cela, changeons, si besoin était, notre relation au score, à nos scores, au mot
SCORE. Le score, les scores, et la moyennes des scores, quels outils fantastiques dont le jeu de golf est
tellement imprégné. Comment serait-il possible de s’en passer ?
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SCOREZ-VOUS BIEN !
Deux  types de relation extrêmes avec le score. F5-4



Avons-nous réellement pris le temps de travailler positivement avec la notion de score, en redonnant du volume au
sens du jeu , au score ? « Scorez-vous bien » désire proposer une relation plus « attrayante, excitante » avec le
« résultat », le SCORE……afin de redonner du sens aux objectifs de moyens. 
Nous commençons déjà à mieux penser SCORE, dès lors que l’on parle  ou que l’on accepte de  parler  de score,
dès que le mot SCORE ne fait plus peur, dès que l’on comprend que le jeu de golf baigne dans la notion de score,
que l’on apprend beaucoup de ses scores et des outils qui s’appuient sur eux et sont à leur service . 
En lisant « Scorez-vous bien » vous êtes déjà en train  de faire évoluer votre relation aux scores, à vos scores.

Tout d’abord en apprenant à générer une relation af fective positive avec vos SCORES.

« Scorez-vous bien » vous accompagne :
Pour créer un nouveau lien entre vous et vos SCORES.
Pour faciliter une vision claire de votre progression.
Pour appréhender sereinement les outils liés à vos scores.
Pour apprendre de vos scores.
Pour vous motiver par vos scores.
Pour vous protéger par la connaissance de vos scores.
Pour améliorer votre mental grâce à une approche par vos scores.

Votre relation affective au mot SCORE
Que pensez-vous de ce mot ?

Un gros mot ?
En avez-vous peur ? 
Aimez-vous ce mot ?

En parlez-vous ? Lorsqu’il vous plaît, ou déplaît ?
L’avez-vous déjà prononcé en ressentant du plaisir ?

Un mot ami ou ennemi ?
Source de joies ou de peines ?

L’avez-vous pensé ? Dit ? Ecrit ? 
Répété ? A qui ?

« J’aime scorer. J’adore ça ! »
« Je m’éclate lorsque je score mieux qu’hier et moins 

bien que demain » « Je viens pour scorer. »

SCOREZ-VOUS BIEN !
Comment mieux penser score ? F5-5
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S corer est la
C onséquence

d’ O bjectifs et
de R ésultats qui créent

l’ E nvie.
Scores et résultats . 
Votre Score  =    Votre production
Compétition  =    Classement de votre score /autres.
Résultats      =    Votre score + Classement.
Votre résultat dépend donc de votre production et de 
la  production des autres.
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Le score est  ACTIF ou le joueur ?
• Le score est le résultat, une production du joueur.
• Le score n’est ni actif ni réactif.
• Le joueur est actif, et est réactif.
• Le score reflète l’action ou la réaction du joueur.
• Si le joueur est passif, le score est passif.
• Libre à chacun de subir ou pas sa production.

Un score passif provient d’un joueur passif :

Il ramasse les miettes.
Il n’y peut rien.
Il n’est pas l’artisan de son score.
Il ne peut donc pas en être la cause.
Il aura tendance à l’ignorer, à s’en éloigner, 
à ne pas l’écouter, à ne pas le regarder en face,
bref il fait l’autruche.
Comment apprendre de lui s’il ignore  son score ?

SCOREZ-VOUS BIEN !
Pour un score PASSIF ou ACTIF ? F5-6
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Si vous les aimez, vous ferez preuve d’attention, d’écoute, 
et générerez les conditions idéales pour que vos scores se dévoilent, 
vous parlent.

Demandez-vous :
Comment se construit votre score ?
Qui êtes-vous en train de scorer ?
Quelle est votre façon de scorer ?
Que connaissez-vous de vos scores ?
Vers quoi allez-vous ?
Quelle est l’étape d’après ?
Le plan ou la carte (de score) ne reflète pas la réalité. 
Mais quel outil confortable une carte (de scores) p our se repérer.

S avoir quand je score.
C omprendre avec qui je score.
O bserver comment  je score.
R egarder où je score.
E valuer avec quoi je score.

SCOREZ-VOUS BIEN !
Apprenez à faire parler vos scores . F5-7



La culture du score réclame de parler de vos scores , d’aimer vos scores, de faire évoluer votre relati on affective à 
vos scores, pour accepter ensuite de  vous appuyer sur tous les outils liés aux scores.

Parlez-vous de vos scores ?
Connaissez-vous vos scores moyens sur les Par 3, 4 ou 5 ?
Connaissez-vous votre moyenne de score de l’année précédente ?
Connaissez-vous votre meilleur score sur ce parcours, sur celui-ci ou sur cet autre ?
Connaissez-vous votre meilleure et plus mauvaise carte de l’année  ?
Avez-vous déterminé la moyenne de score que vous pourriez atteindre en N+1 ?
Connaissez-vous vos 3 niveaux de jeu ? Bon, moyen, mauvais ?
Savez-vous combien vous faites de pars, birdies ou doubles bogeys ? 
Quel est le plus grand  nombre de birdies ou de pars ou de bogeys 
que vous ayez faits dans une partie ?
Connaissez-vous vos moyennes de jeu par tranche de 3, 6 ou 9 trous ?
Connaissez-vous vos moyennes de jeu par périodes ?
Utilisez-vous des formules de décompte à l’entraînement ?
Pratiquez -vous des parcours à thèmes en relevant vos scores ?
Découpez-vous votre parcours en mini-parcours ?
Connaissez-vous les 4 phases progressives de scores d’un joueur de golf ?
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• L’idée de rebond car source d’informations.
• Vous réorientez votre entraînement.
• Vous découvrez une nouvelle étape.
• Vos scores vous relancent, vous remettent en action.
• Vos SCORES vous parlent.
• ECOUTEZ !

SCOREZ-VOUS BIEN !
La culture du score et de ses outils. F5-8

Qui vous a dit que parfois il ne serait pas 
intéressant voire efficace de savoir oublier 
vos scores ?



Affectivités

Golf et Attitudes mentales. Partie 6



Vous entretenez un lien affectif  avec  tous vos cadres de vie,  que j’appelle les facteurs stables de la performance.

PARCOURS

CADRE D’ENTRAÎNEMENT

VIE AFFECTIVE

COMPETITION
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AFFECTIVITES
Les liens affectifs du golfeur. F6-1



Où je suis ?

Cet instant ?

Qui je suis ?

Ce que je fais ?

Ce que je ressens ?

Les personnes 
qui m’entourent ?

Ce qu’il se passe ?

Sur le parcours ou le practice, à l’entraînement ou en compétition, vous êtes en permanence en lien avec vos affects.

J’aime ou 
Je n‘aime pas ?

J’aime plus ou moins.
Combien j’aime ?

Et vous, aimez-vous cette lecture ?

AFFECTIVITES
La vie quotidienne, un monde d’affects permanents. F6-2



SCORES

TRAJECTOIRES

CLUBS

CORPS

JOUEUR

PARCOURS

Cadres entraînements + Institutionnels.

Cadres Affectifs de vie.

COMPETITIONS

Facteurs affectifs plutôt stables
Que le joueur peut faire évoluer  lentement, hors jeu.

Facteurs affectifs dynamiques
Que le joueur manipule avec plus ou moins de succès en 

cours de jeu.

Tous ces facteurs sont en lien, sont  indissociables.
Un petit problème d’affect suffit à générer un mal-être. 

AFFECTIVITES
Vos performances sous influence de vos affects. F6-3

J’aime ou 
Je n‘aime pas ?

J’aime plus ou moins.
Combien j’aime ?

LES AUTRES



Un autre type de relation, un autre type d’affect.

La relation au temps .

FUTUR
Incertitudes
Certitudes

PRESENT
Dynamique

Furtif
Glissant

PASSÉ
Filtre

Interprétation
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AFFECTIVITES
La relation au temps. F6-4
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PRESENT

FUTUR
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Axe spatio-temporelle                   et                                axe affectif
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PASSÉ
PRESENT

FUTUR

Passé, présent futur, temps affectif linéaire dynam ique (en abscisse).
Il s’agit de votre relation affective à vos 3 dimen sions temporelles.

S
A
B
L
I
E
R

Naissance

Décès

AFFECTIVITES
Une double relation au temps. F6-6

PASSÉ
PRESENT

FUTUR
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AFFECTIVITES
Une relation affective avec votre matériel. F6-7



Stress, émotions & co.

Golf et Attitudes mentales. Partie 7
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STRESS ET EMOTIONS
Stress, peur, émotion ? F7-1



Peur de rater ou de réussir ?

Déception ou joie en fonction 
du résultat.

STRESS
EMOTIONS

STRESS
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Peur de rater ou de réussir ?

Plaisir, excitation, impatience.
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STRESS ET EMOTIONS
Stress et émotions se cumulent, s’accumulent. F7-2

avant                   ACTION                 aprè s



1-Avant l’action, le doute génère les émotions spor tives. C’est 
la part de hasard du jeu qui génère le doute. Le doute est l’essence 
même des jeux, il est à l’origine de la partie la plus ludique d’une 
activité. En l’absence de doute (d’incertitude, de hasard) quant au 
résultat, quel plaisir auriez-vous à jouer ? C’est en cela que le golf 
est un jeu. Il n’y aurait plus de jeu sans doutes. 
Le golf baigne dans le doute, dans la part persistante d’incertitude 
quant aux résultats. L’existence aussi baigne dans le doute, il s’agit 
du jeu de la vie, et c’est bien ce qui la rend intéressante, excitante.

« J’adore l’instant qui précède le coup du départ du  trou N � 1. »
annonçait une joueuse consciente que le doute générait à la fois 
une excitation mêlée à une forme d’’impatience, une forme de trac 
déjà à l’origine de son plaisir. Vive le doute !

2-Après l’action , les émotions sont le fruit de la connaissance du 
résultat, déception, tristesse, joie, ou surprise ! 
Plus de doute dans cette phase.

2-Le doute quant à l’incertitude d’avoir choisi le bon coup,
(abordé  sur la fiche 3-5 « Décision »). Je peux être certain d’avoir 
choisi le bon coup, mais avoir  encore des doutes quant à la 
certitude de le réussir. 
Si les EMOTIONS sont plurielles, les  DOUTES le sont aussi en 
nombre et en nature.

Comment parler de doute sans aborder la 
confiance ? Comme le propose le schéma ci-
dessus, la confiance pourrait contrebalancer le 
sentiment  de doute. Ainsi, apparaîtrait un système 
de vases communicants entre Doutes et Confiance  
qui suggérerait que moins vous doutez, plus vous 
seriez confiant, et vice versa. Cette approche vous 
invite à penser qu’en diminuant vos doutes, vous 
gagnerez en confiance.
Diminuer les doutes est une première approche, 
mais ne suffit pas à améliorer votre confiance; vous 
verrez que vous pourrez ou devrez aussi 
développer la confiance.

Même si diminuer les causes de la tristesse est une  étape intermédiaire pour créer des conditions favorables au 
développement des facteurs de la joie;

diminuer la tristesse d’une personne ne vous assure pas de la rendre joyeuse.

Confiance Doutes

STRESS ET EMOTIONS
Les doutes, source des émotions sportives. F7-3
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MoyensEnjeux

STRESS

Confiance
Doutes

EMOTIONS

Le manque de temps, une cause du stress ? Dans ce 
cas, c’est bien un manque de moyen (le temps) qui   
générerait le stress. Toutefois, cela ne me paraît cohérent 
que s’il y a un enjeu, que s’il y a un risque, quelque chose 
à perdre, une atteinte possible à votre petit confort, à 
votre estime, votre bien-être, un décalage avec  une 
projection « désirée » de votre futur.

Au golf le manque de temps (ex: nombre de trous 
restant à jouer) influencera  aussi  vos choix.

En entreprise, si votre travail risque de ne pas être 
terminé par manque de temps, la situation n’est 
stressante que si vos compétences, votre poste, ou votre 
estime sont  mis en jeu  par le client, votre supérieur ou 
tout simplement vous-même.

STRESS ET EMOTIONS
Causes du stress. F7-4
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STRESS ET EMOTIONS
Stress et nature des enjeux. F7-5
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STRESS ET EMOTIONS
Enjeux + doutes  = performances. F7-6
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Si  Renaud Lavillenie passait 6m15 au 
premier saut du concours de saut à la 
perche des prochains J.O., l’épreuve 
perdrait tout de suite de son attrait en 
éliminant tout suspense, toute incertitude, 
tout spectacle et toutes émotions.

STRESS ET EMOTIONS
Doutes et enjeux = moteurs du défi sportif. F7-7
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Des solutions mentales.

Golf et Attitudes mentales. Partie 8
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L’acceptation est la voie d’entrée au lâcher-prise. 
L’acceptation au golf vous propose d’accepter un coup 
raté, un trou raté, un tour raté, une épreuve ratée.

« J’ai l’impression qu’un golfeur est  encore                  
mieux préparé à gagner qu’il a déjà   
accepté  l’éventualité de perdre ».

Contrairement à d’autres sports qui ne proposent  que 
les J.O. ou les championnats du monde, le golf 
programme suffisamment de tournois (déjà 4 majeurs 
par an) dans une saison ou une carrière pour vous 
laisser la possibilité d’effectuer de belles performances. 
Sans oublier qu’une carrière de golf peut-être assez 
longue et que vous pourrez être N� 1 mondial à 35 ans. 
L’urgence du temps est modérée au golf, sauf pour les 
férus de précocité.
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Niveau 1
maîtrise des trajectoires

Niveau 2 
choix trajectoires

Niveau 4 
Endurance

Niveau 3
Gestion 
influences
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8-9 Vos solutions 
mentales

Curseur binaire déconseillé
d’évaluation de vos coups.

RéussiteEchec

Curseur d’évaluation conseillé
de votre coup, tour, tournoi, saison.

Ventre 
MOU
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2 ans pour arriver au niveau 
professionnel européen.
Merci de diffuser l’information.
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