<0biec:tif : Maintenir une concentrat ion optimale. )

I7a dis:.tance
emotlonnelje
programmee

Se détacher des emotions negatives
pour rester performant.




Le défi: La cascade des émotions négatives

Les émotions sont des réponses naturelles, mais une implication
excessive altere la mécanique de décision.
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Niveau 1: Perte de concentration. A

Il devient difficile de rester focalisé sur les
taches et objectifs.
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{ Niveau 2 : Décisions précipitées.
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Niveau 3 : Difficulté a rebondir.

> Incapacité a surmonter efficacement un échec
~ ou une erreur pendant I'effort.
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’alternative mentale : Immersion vs Distance

.
Immersion émotionnelle Distance émotionnelle programmeée
® Analyse : Submergée et biaisée. ) Analyse : Objective, vue d'ensemble
conservée. _<

o Reactivite : Lente ou paniquee face ) Réactivite : Efficace et contrdlée face

aux imprévus. aux defis. _4
o Stabilité : Fluctuante au gré de la ) Stabilité : Etat mental stable et

competition. productif. %)

Un recul temporaire face a une situation intense pour reprendre |le contrdle tactique.
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L'architecture de la méthode

Un processus cognitif en 3 étapes inspiré des
forces spéciales et de la psychologie sportive.

Visualiser.
3 S'entrainer au
detachement.

\ T

s

Créer. Forger un
ancrage de distance.

N / 4

N

Une gestion proactive pour limiter I'impact

1 Reconnaitre. Identifier
du stress sur la prise de décision.

I'implication excessive.
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Declencheurs

Etape ,I : Le d iag n OSti C / Repérer Ifas situations a risqug (erreurs,

provocations adverses, pression).

>motionnel
Reconnaitre les signes d’implication Wf‘ﬁ |
excessive avant la perte de contrdle. = > <54
) \--:;.- i
\
Signes mentaux L ¥ /
Identifier les pensées A v/ o
répétitives et la perte de lucidité. g
"'l'
Signes physiques
Observer les tensions musculaires et

I’accélération du rythme cardiaque.

Effet recherché : Prendre conscience du moment exact ou la distance est nécessaire. L noesoory



Etape 2 : L'equation de I'ancrage cognitif
Développer un interrupteur mental pour activer la distance sur commande.

Geste discret

(Ex. : se frotter le
poignet, croiser les
doigts).

+ O + K@

Phrase courte

(Ex. : "Je prends du
recul”, "Je suis
calme").

Image mentale Activation
(Ex. : une bulle immediate de
protectrice). la distance.

Note technique : L'ancrage doit étre pratique
jusqu'a devenir un réflexe automatique.
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Etape 3 : Le détachement
par la visualisation

Fermer les yeux et isoler le
contexte.

S'éloigner mentalement de la
situation stressante.

]

Observer la scene depuis
I'extérieur, a la troisieme personne.

[X]

Analyser la situation avec
objectivité et calme.

[X]

Effet recherche : Développer |la capacite a prendre du recul rapidement face aux imprévus.
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Les protocoles d'entrainement

Card 1

Le journal des
déclencheurs

Moment : Aprés I'effort

Action : Noter les émotions
negatives, analyser les
réactions (pensées/physique),
et identifier les opportunités
de distance manqueées.

Card 2

Le forgeage de
I'ancrage

Moment : Hors compétition

Action : Associer
physiquement le geste, le
mot et lI'image. Répéter
jusqu'a l'automatisation du
réflexe de détachement.

Card 3

La simulation
neEelE

Moment : Repos

Action : Imaginer une
situation passeée stressante.
Appliquer la vue "de
I'extérieur" pour identifier
des solutions objectives.
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Intégration chronologique

Le cycle de la distance émotionnelle autour de I'événement.

Avant l'effort Pendant l'effort Apres l'effort
(Préparation) (Exécution) (Calibration)
Visualiser des scenarios Declencher I'ancrage Analyser l'efficacité du
d'imprévus et la bonne physique/mental a la detachement lors du

utilisation de la distance milliseconde ou I'emotion debriefing et ajuster
emotionnelle. toxique est détectée. I'ancrage si nécessaire.
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Un état mental stable et productif

Une gestion emotionnelle proactive permet de rester performant, quelles que soient les circonstances exterieures.

Ne laissez pas les émotions vous diriger.
Apprenez a les observer sans vous y attacher.
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