Annexe : Technique d’exposition mentale gradée - Désensibilisez votre
mental aux situations stressantes pour performer sous pression

Le stress est I'un des plus grands obstacles a la performance sportive. Précipitation,
erreurs, perte de concentration, et blocages mentaux peuvent survenir lorsqu'un
athléte est confronté a une situation percue comme stressante ou menacante.

La technique d'xxposition mentale gradée est un outil puissant pour désensibiliser
votre mental aux situations stressantes, en les visualisant de maniére progressive et en
augmentant progressivement lintensité émotionnelle. Inspirée des thérapies
d’exposition utilisées en psychologie, cette technique vous permet de réduire votre
réactivité au stress et d'améliorer votre capacité a gérer la pression en compétition.

Origines et principes fondamentaux

e Inspiration : Techniques issues des thérapies cognitivo-comportementales (TCC),
en particulier les thérapies d’exposition graduée, utilisées pour traiter les phobies, le
stress post-traumatique, et I'anxiété.

e Principe-clé : En exposant progressivement votre esprit a des situations percues
comme stressantes, vous réduisez votre réactivité émotionnelle et apprenez a
réagir de maniére calme et contrdélée sous pression.

Objectifs pédagogiques

1. Comprendre I'impact des situations stressantes sur la performance sportive.

2. Apprendre a visualiser progressivement des scénarios stressants, en augmentant
leur intensité.

3. Réduire la réactivité émotionnelle face au stress.

4. Renforcer votre résilience mentale pour rester calme et concentré dans des
situations de haute pression.

1. Pourquoi la technique d’exposition mentale gradée est cruciale ?
1.1. Les effets négatifs du stress sur la performance

e Perte de concentration : Le stress détourne 'attention des actions clés.
e Réactions impulsives : Sous pression, les décisions peuvent étre précipitées et mal

réfléchies.



e Blocages mentaux: Le stress peut provoquer une perte de confiance ou un gel
mental.

1.2. Les bénéfices de I'exposition mentale gradée

e Désensibilisation au stress : En visualisant des situations stressantes a plusieurs
reprises, votre cerveau apprend a les percevoir comme moins menagantes.

e Réduction de la réactivité émotionnelle : Vous apprenez a rester calme et
concentré, méme dans les moments de forte pression.

e Amélioration de la prise de décision sous pression : Vous développez une meilleure
gestion émotionnelle et pouvez réagir plus efficacement en compétition.

2. Méthodologie : Etapes pour pratiquer la technique d'exposition
mentale gradée

2.1. Etape 1- Identifier les situations stressantes

e Objectif : Prendre conscience des situations spécifiques qui générent du stress ou de
l'anxiété.
e Approche:
1. Faites une liste des situations qui vous mettent sous pression en compétition
(ex.: tirs décisifs, penalty, confrontation avec un adversaire redouté).
2. Classez ces situations par intensité émotionnelle (de [égérement stressantes a
tres stressantes).
3. Notez les réactions physiques et @motionnelles que ces situations déclenchent
(ex.:accélération du rythme cardiaque, pensées négatives).

2.2. Etape 2 - Visualiser les situations stressantes a faible intensité

e Objectif : Commencer par visualiser des scénarios stressants légers pour préparer
votre esprit a des situations plus intenses.

e Approche:
1. Fermez les yeux et visualisez un scénario légérement stressant (ex.: début de
compétition, échauffement devant le public).
2. Ressentez les émotions que ce scénario provogque, mais restez calme et controlé.
3. Répétez cet exercice jusqu'a ce que la situation ne géneére plus de stress.

Exemple de scénario a faible intensité :
e Imaginer I'échauffement dans une salle remplie de spectateurs.
2.3. Etape 3 - Augmenter graduellement l'intensité des scénarios

e Objectif : Visualiser des scénarios de plus en plus stressants pour renforcer votre
tolérance au stress.
e Approche:



1. Une fois que vous étes a 'aise avec les scénarios légers, passez a des situations

plus intenses (ex. : confrontation directe avec un adversaire redouté).

2. Ressentez les émotions associées, mais concentrez-vous sur votre respiration

pour rester calme.

3. Continuez a augmenter l'intensité jusqu'a visualiser les scénarios les plus

stressants sans réagir émotionnellement.

Exemple de scénario a forte intensité :

Imaginer un tir décisif dans les derniéres secondes d’'un match.

3. Exercices pratiques approfondis

3.1. Exercice : Journal des Situations Stressantes

Objectif : Identifier les moments ou vous ressentez du stress en compétition.

Instructions:

1. Notez chaque situation stressante rencontrée lors d'un entrainement ou d'une
compétition.

2. Evaluez votre réaction émotionnelle sur une échelle de 13 10.

3. Pratiguez la visualisation de cette situation pour réduire votre réactivité
émotionnelle.

3.2. Exercice : Visualisation de scénarios a faible intensité

Objectif : Apprendre a visualiser des situations légérement stressantes pour
désensibiliser votre mental.

Instructions:

1. Fermez les yeux et imaginez un scénario légérement stressant.

2. Concentrez-vous sur votre respiration et maintenez un état de calme.

3. Répétez l'exercice jusqu’a ce que le stress diminue.

3.3. Exercice : Simulation de scénarios a forte intensité

Objectif : Apprendre a visualiser des situations trés stressantes tout en maintenant

le calme.

Instructions:

1. Imaginez un scénario trés intense (ex. : dernier tir décisif).

2. Ressentez les émotions associées, mais gardez le controle grace a des techniques
de respiration.

3. Répétez cet exercice jusqu'a ce que la situation devienne moins stressante.

4. Intégration dans la routine d’entrainement

1.

Avant les séances : Identifiez des situations stressantes que vous souhaitez travailler.



2. Pendant I'entrainement : Pratiquez la visualisation progressive de ces scénarios.
3. Avant la compétition : Utilisez la technique d'exposition mentale pour réduire le
stress anticipé.

5. Obstacles courants et solutions

e Difficulté a visualiser les situations stressantes:
o Solution : Commencer par des scénarios légers avant d'augmenter
progressivement l'intensité.
e Réactions émotionnelles trop intenses:
o Solution : Utiliser des techniques de respiration profonde pour calmer votre
mental.
e Stress persistant:
o Solution : Répéter les exercices jusqu'a ce que les situations deviennent moins
mMmenacantes.

Renforcez votre résilience mentale pour performer sous pression.

La technique d’xxposition mentale gradée vous permet de réduire votre réactivité au
stress, d'améliorer votre gestion émotionnelle, et de performer a votre meilleur
niveau, méme dans les situations les plus stressantes.

"Ce n’est pas la situation qui crée le stress, mais votre réaction face a
elle."
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