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ARATION A L’AUTO-REGULATION
EMOTIONNELLE EN CASCADE

NEUTRALISER LE STRESS. OPTIMISER LA PERFORMANCE.

n_:k ¥
1 I.
-] '.
4 .
1 ]‘
o &
=
= ll.| i §




' 0B°38°'32, 25738 ‘
F SECURITT CLEADANCE k
SECURITY CLERRANCE 02
’ "
o

) LE STRESS EMOTIONNEL

Perte de Focus : Distraction
immeédiate des objectifs tactiques.

Décisions Irrationnelles : Jugement
précipité sous pression.

Paralysie : Blocage mental et physique
dans les moments critiques.

- ———| Le stress suit une escalade progressive.
N = L Sans intervention, il devient paralysant.
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LA REPONSE :

i

LA CASCADE MENTALE

2o RECONNAITRE & _, @7 ACTIVERE _, 52
- =

Identifier les signaux
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k SSTURITY LLEAMANEE 106
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Lancer le protocole

Une série de réponses progressives

SECUMITI CLEKRNNCE 02

ESCALADE

STABILISER -

Retour au calme

SECORITT CLEADRNEE \l

pour stopper I'hnémorragie émotionnelle.

SECURLTY CLEARANCE #801628

1 Bes "8 34




SECORITY CLEADNMEE \l
SECUNTI | GLENRRNCE 02

ETAPE 1 : RECONNAISSANCGE DES SIGNAUX
SCAN PHYSIQUE SCAN MENTAL SCAN SITUATIONNEL
Tensions musculaires Pensées négatives Erreurs techniques
Accélération du rythme automatiques Imprévus ou fautes
cardiaque Dialogue interne critique d'arbitrage
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AVANT L'ESCALADE. ) P
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LE PROTOCOLE - .
1 LA GASCADE EN 4 TEMPS / / _ @

NIVEAU 4 : VISUALISATION 4
@m - (Réactiver la réussite) al
N _,
| \ ] NIVEAU 3 : POSTURE
s | | (Signaler la dominance) |

L FT NIVEAU 2 : MANTRA
& J (Reprogrammer la pensée)

r y - /
~ " 1 NIVEAU 1 : RESPIRATION |

(Calmer le systeme)

Une réponse
graduée pour une
neutralisation
totale.
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PHYSIOLOGIE :
| HAGKER LE CORPS

-

NIVEAU 1: RESPIRATION g9
CONSCIENTE

Instruction : Prendre 3 grandes
Inspirations profondes.

Effet : Calme immédiat du

. systéme nerveux. -W\-
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SECORUT C1 EMOMHEE k'

SECUNT | GLENARNCE 02

& NIVEAU 3 : AJUSTEMENT

DE LA POSTURE

Instruction : Redressez-vous,
relachez les épaules, adoptez
une posture d'assurance.

Effet : Envoi d'un signal de "
confiance au cerveau (Body “‘

Language).
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PSYCHOLOGIE :
REPROGRAMMER L'ESPRIT

B ey
NIVEAU 2 : LE MANTRA  («6@3)

Instruction : Répétez une
phrase courte et apaisante (ex:
'Je suis prét', 'Calme et fort').

r

Effet : Interruption du dialogue
interne négatif. -nl\/»-_l

NIVEAU 4 :
LA VISUALISATION =

Instruction : Revivez
mentalement un souvenir
precis de reussite passeée.

Effet : Réactivation de la
confiance par la mémoire
émotionnelle.
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PRINCIPES FONDAMENTAUX

28
N STRESS LOOP
L (Cognitive) k'\ ,—o /ﬂ_\.,_.. 22 (Behavioral)
; /\ CASCADE
L g .
.\t ORIGINE PRINCIPE CLE
Techniques issues des Le stress est une boucle. La {
4 = thérapies cognitives et "Caspade" coupe le_cwcult a
1] comportementales (TCC). plusieurs niveaux simultanement. | -
=~ - 4L —
- OBIECTIF EMPECHER LE STRESS DE DEVENIR INCONTROLABLE PAR UNE INTERVENTIUN PREGQGE. /i




TRAINING LAB : JOURNAL DES EMOTIONS
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1. NOTER ) . (
Quelle émotion ? Quelle réaction apres = z
N la compétition ? .
L —_— — ARG
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2. IDENTIFIER e Q.
Quel était le déclencheur (Trigger) ? z  Sou
/L A ¥ allle
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B ~| 3. ANALYSER E = h
La reponse mentale utilisee a-t-elle fonctionne ?
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N _ Developper Une_base_de_donné|es_personnelle_de_vos_réactiéns._1 /T
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~ TRAINING LAB : CONSTRUCTION DU PROTOCOLE
e z \tf
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(// - X\ (// AN
STEP 1: TRIGGERS STEP 2 : GUSTOMISATION
PRI AP «» Mantra: ll".'.hr.::isir une
detin el e phrase d s:mcrage (ex:
"Icl et maintenant").
personnels de stress. J
N £ Souvenir: Sélectionner
\.... > R % votre "highlight reel"
mental.
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STEP 3 : REPETITION
Répétition technique
hors pression.
L -.\:\ //J
N\
()
S/
SECURITY CLEARANCE \ T m - i {LM




r SEEURITY CLEARANC

| | o
+_
\

- .-"'

TRAINING LAB : SIMULATION SOUS PRESSION

ISR T) ALLEI S

SCENARIO:

Créez des situations d'échec volontaire ou
d'imprévu a I'entrainement.

ACTION:

Dés I'apparition du stress, déclenchez la
Cascade.
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Respirez |—| Mantra |—| Posture |—|Visualisez

OBJECTIF:

Transformer la réponse consciente en
réflexe inconscient.
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INTEGRATION ROUTINE DE MATCH

T FF
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AVANT 7
----- (PREPARATION)

¢ Visualisez son
activation.

* Préparezla cascade.

RN RN T A A T LTI ER A

PENDANT
I (ACTION)

* Scan permanent des
signaux.
e Activation immédiate
' sl nécessaire.
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(DEBRIEF)

* Analyse du Journal
des Emotions.

e Ajustement de la

tactique.
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LES BENEFICES STRATEGIQUES

DETECTION
RAPIDE

Sighaux
identifiés tot.

|

CONTROLE

Escalade
stoppee net.

STABILITE

Performance
constante.

CONFIANCE

Savoir qu'on peut
gérer I'imprévu.
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“LE CONTROLE DE VOS
EMOTIONS EST VOTRE
PLUS GRANDE FORCE EN
COMPETITION.”

LA MAITRISE TOTALE

PRATIQUEZ POUR TRANSFORMER LA REACTION EN REFLEXE.
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