
Annexe : Pratique du réflexe conditionné de calme – Développez un 
geste automatique pour gérer le stress instantanément

Le stress est omniprésent. Qu’il s’agisse d’un moment décisif, d’une erreur commise, ou 
d’une pression externe, le stress peut perturber la concentration, provoquer des 
décisions impulsives, et entraîner des baisses de performance.

La pratique du réflexe conditionné de calme est une technique puissante basée sur le 
conditionnement mental, qui permet à l'athlète d'associer un geste simple et discret à 
un état de calme profond. Une fois conditionné, ce geste devient un réflexe 
automatique, permettant à l'athlète de réduire rapidement le stress et de retrouver sa 
concentration en situation de pression.

Ce module vous apprendra à :

Conditionner un geste personnel pour activer instantanément un état de calme.
Utiliser ce réflexe en compétition pour gérer les montées de stress.
Renforcer votre résilience mentale face aux imprévus.

Origines et principes fondamentaux

Origine : La méthode est inspirée des recherches en psychologie comportementale, 
notamment les travaux de Pavlov sur le conditionnement. En associant une réponse 
positive (le calme) à un stimulus spécifique (le geste), il est possible de créer un 
réflexe conditionné automatique.
Principe : Lorsque vous pratiquez un geste en état de calme profond, votre cerveau 
associe ce geste à cette émotion. Avec la répétition, le simple fait de reproduire le 
geste suffira à activer cet état de calme, même en situation de stress.

Méthodologie détaillée : Techniques pour conditionner un réflexe de 
calme personnel

1. Choisir un geste personnel pour activer le calme

Le premier pas est de sélectionner un geste simple, discret et naturel que vous pourrez 
exécuter facilement en compétition. Le geste doit être intuitif, facile à reproduire, et non 
distrayant.

Objectif : Identifier un geste qui deviendra votre ancre mentale de calme.



Approche :

Le geste peut être :
Se frotter les mains.
Se toucher le poignet.
Inspirer profondément et expirer lentement.
Taper doucement sur ses cuisses.

Critères pour choisir le geste idéal :

Facilité d'exécution.
Discrétion.
Compatibilité avec votre sport.

Exercice : Identifier votre geste personnel

Instructions :
1.  Essayez plusieurs gestes simples.
2.  Choisissez celui qui vous semble le plus naturel et confortable.
3.  Assurez-vous que ce geste peut être exécuté à tout moment, même en plein 

effort.

2. Associer le geste à un état de calme profond

Une fois le geste choisi, il est important de l’associer à un état de calme en le pratiquant 
pendant des séances de relaxation.

Objectif : Conditionner votre cerveau à associer le geste à un état de sérénité.

Approche :

Pratiquez le geste pendant des séances de méditation, de respiration profonde, ou 
de relaxation guidée.
À chaque répétition, concentrez-vous sur vos sensations de calme et de détente.

Exercice : Conditionnement du geste

Instructions :
1.  Installez-vous dans un endroit calme.
2.  Fermez les yeux et concentrez-vous sur votre respiration.
3.  Lorsque vous vous sentez détendu, exécutez le geste choisi.
4.  Répétez cet exercice plusieurs fois par séance.

Bénéfices :

Création d’un réflexe mental associé au geste.
Renforcement de votre capacité à retrouver le calme rapidement.



3. Renforcer le réflexe de calme par des répétitions régulières

Pour que le geste devienne un réflexe conditionné, vous devez le renforcer par des 
répétitions régulières.

Objectif : Transformer le geste en un réflexe automatique, activé instantanément en cas 
de stress.

Approche :

Répétez le geste plusieurs fois par jour, même en dehors des entraînements.
Intégrez-le dans vos routines d’entraînement et rituels de compétition.

Exercice : Renforcement quotidien

Instructions :
1.  Pratiquez votre geste de calme trois fois par jour pendant une semaine.
2.  Utilisez-le également pendant les moments de stress léger dans la vie 

quotidienne.

Bénéfices :

Activation instantanée de l’état de calme en compétition.
Amélioration de votre gestion émotionnelle face aux imprévus.

4. Utiliser le réflexe de calme en situation de stress

Une fois le réflexe conditionné, vous pouvez l’utiliser en compétition ou en entraînement 
chaque fois que vous ressentez une montée de stress.

Objectif : Appliquer le réflexe de calme dans des situations réelles pour réduire 
rapidement le stress.

Approche :

Lorsque vous sentez le stress monter, exécutez immédiatement votre geste de calme.
Concentrez-vous sur votre respiration et sur les sensations de sérénité que le geste 
déclenche.

Exercice : Activation du réflexe en compétition simulée

Instructions :
1.  Simulez une situation de compétition stressante (ex. : un moment décisif, une 

erreur commise).
2.  Activez votre geste de calme pour retrouver votre concentration.

Bénéfices :

Gestion rapide et efficace du stress en compétition.



Préservation de votre concentration et de votre performance.

Exercices pratiques approfondis

Exercice 1 : Conditionnement du geste en situation de calme

Objectif : Associer le geste à un état de calme profond.
Instructions :
1.  Asseyez-vous dans un endroit calme et pratiquez votre geste.
2.  Concentrez-vous sur votre respiration et visualisez un état de calme.

Exercice 2 : Simulation de stress avec activation du réflexe

Objectif : Tester le réflexe de calme en situation de stress simulé.
Instructions :
1.  Imaginez un scénario de compétition stressant.
2.  Activez votre geste de calme pour réduire le stress.

Exercice 3 : Utilisation en situation réelle

Objectif : Intégrer le réflexe de calme dans vos routines d’entraînement et de 
compétition.
Instructions :
1.  Pendant un entraînement intense, utilisez votre geste dès que vous ressentez une 

montée de stress.
2.  Observez les effets du réflexe sur votre état mental et votre concentration.

Applications spécifiques pour différents sports

Sports individuels : Utilisez le réflexe pour vous recentrer après une erreur ou un 
échec.
Sports collectifs : Appliquez le geste de calme pour gérer les moments de tension 
dans un match.
Sports de combat : Activez le réflexe entre les rounds pour calmer vos émotions et 
ajuster votre stratégie.

Faites du calme un réflexe automatique

La pratique du réflexe conditionné de calme vous permet de développer un outil 
rapide et discret pour gérer votre stress en compétition. Avec un geste simple, vous 



pourrez réduire instantanément vos émotions négatives, préserver votre 
concentration, et maintenir un état de performance optimal.

"Celui qui maîtrise ses émotions maîtrise aussi le résultat."
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