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Coaching et préparation mentale dans le sport et I'entreprise
ENTREPRISE

Méthode Target® est une approche
de coaching mental issue du sport
de haut niveau et aujourd’hui
appliquée a des domaines variés
dont I'entreprise.

La réussite a haut niveau est toujours
liée a l'acces a la fluidité. Le concept
est orienté vers la recherche de la
"performance" humaine, qu'elle soit
sportive, managériale, individuelle ou
en groupe. L'équipe gagnante est celle
qui associe performance individuelle,
collective et mieux-étre au travail.

INTERVENTIONS

COACHINGS INDIVIDUELS
COACHINGS D’EQUIPES (Team Building)
FORMATIONS

CONFERENCES

CURSUS DE FORMATION

A UEXPERTISE MT DESTINE
AUX PROFESSIONNELS

POINT FORT :

Une approche conceptualisée qui dispose
de nombreux supports pédagogiques
rendant l'action trés concrete et facilement
utilisable. Méthode Target® c'est 12
stratégies et 60 outils pour optimiser

la performance mentale.

www.dimitrineimry.com
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[l est unique, systémique et fonctionnel. || définit et prend en compte tous
les potentiels humains engagés dans l'action. Représenté sous la forme d'un
schéma récapitulant les éléments de potentiel de la performance mentale,

CONFIANCE il nous sert de base pour établir un diagnostic et proposer une stratégie
MOTIVATION d'intervention adaptée a chaque situation. De facon plus générale, il permet

de définir ce que nous entendons par "mental”, chaque élément de potentiel
étant composé de techniques et outils qui seront au cceur de nos interventions.

Le Diagnostic de Performance Mentale (ou DPM®)
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A QUOI CA SERT ?

Mieux se connaitre et appréhender son environnement

e Gérer la pression et le stress

e Optimiser la concentration

e |dentifier les raisons d'étre individuelles et collectives
pour stabiliser la motivation dans le temps

e Utiliser des techniques de gestion émotionnelle
pour faire face a différentes situations

e Gérer les situations d'erreur de facon optimale
Optimiser sa performance

e Sefixer des objectifs générateurs de motivation,
d'envie et d'engagement

e Générer le potentiel énergétique pour étre performant
dans la durée et développer le bien-étre au travail

e Développer des techniques d'apprentissage

e Intégrer la performance mentale au métier
de dirigeant ou de manager

e Se préparer a tout type de défi

Mieux communiquer

e Renforcer la cohésion d’équipe
e Améliorer la communication
e Gérer les stratégies d'influence
e Optimiser une prise de poste
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A a—_ Présenté sous forme de questionnaire, le DPM® est un diagnostic qui mesure le
Profil de Performance Mentale actuel de la personne, c'est-a-dire sa capacité
a répondre efficacement aux petits et grands défis de la vie quotidienne et
de la vie professionnelle. Ce diagnostic établit les dominantes dans les zones
mentales et comportementales de panique, de défi, de performance, de maitrise
et de routine. Il s'utilise a titre individuel ou collectif (DPMco).
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Christian Target a commencé a
conceptualiser I'approche Méthode
Target® dans les années 90. Fort de ses
expériences, il I'a depuis régulierement
fait évoluer pour qu'elle corresponde
aux besoins du présent.

Aprés avoir expérimenté ces nouveaux
outils en tant qu'athléte olympique,
Ingrid Petitjean I'a rejoint en 2009
lors de la structuration de I'approche
en tant que méthode et marque, a la
naissance de Méthode Target®.
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Enseignée a I'Université depuis plus de
10 ans, la Méthode Target® a fait ses
preuves depuis plusieurs olympiades
et aupres de grands groupes.
Bibliographie : des ouvrages qui font
référence : La Bible de la préparation
mentale (Amphora) et Manuel de
préparation mentale (Chiron).
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