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PROTOCOLE D'URGENCE :

GERER LA
PANIQUE

‘ MANUEL OPERATIONNEL // VERSION 1.8

OBJECTIF : RETROUVER LE CONTROLE
TOTAL EN MOINS DE 15 SECONDES.
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—~ ““ LE DIAGNOSTIC :
Ll ANATOMIE DE LA PANIQUE

@ SYSTEME ERROR : Perte de signal, pas une faiblesse.

S NEERTON PHYSIOLOGIQUE (Cceur/Poumons) :
NN Augmentation brutale du rythme cardiaque et

S AS 7 AN ) de la respiration.

<8 | [HRV: LOW] [02 SAT: VOLATILE| [ADRENALINE SURGE: DETECTED]

décider. Perte de concentration.

2NN NN [DECISION LATENCY: CRITICAL] [FOCUS: FRAGMENTED] [NEURAL PATHNAY: OBSTRUCTED]

N JuRn ‘ COGNITIF (Cerveau) : Blocage mental. Difficulté a

pemiEs? i, Sasiny B L\ ‘ COMPORTEMENTAL (Mains/Corps) : Actions
e e ) \W\!  |impulsives ou erreurs techniques.

| W A [FINE MOTOR CONTROL: COMPROMISED] [REACTION: ERRATIC]| [EXECUTION: FATLED]

T 1

IMPACT CRITIQUE : La panique détruit la performance

en détournant vos ressources mentales.
+ +

|
&1 NotebookLM

JEM.SPTNE: CRITDOIL MALL| [Pl STREAN: INTOREFTES |



LA STRATEGIE D’INTERVENTION

SOURCE : TECHNIQUES DE GESTION DE CRISE / FORCES SPECIALES

6Q

O01. RESPIRATION 02. GESTE 03. MANTRA
CONTROLEE APAISANT POSITIF

PHYSIOLOGIE ANCRAGE PSYCHOLOGIE

Pour ralentir le cceur. Pour revenir au corps. Pour reprogrammer
la pensée.

TROIS ACTIONS. UNE SEQUENCE. ZERO HESITATION.



PILIER1: LE RESET PHYSIOLOGIQUE

DUREE : 5 SECONDES // SIGNAL : SECURITE
RETENEZ (2 SEC)

ﬁ
INSPIREZ EXPIREZ (6 SEC)
(4 SEC)

1. Une inspiration profonde pour oxygeéner.
2. Une pause en apnée pour stabiliser.
3. Une expiration lente et compléete pour ralentir le coeur.

ACTION :
REPETEZ
CE CYCLE
3 FOIS.




PILIER 2 : CANCRAGE CORPOREL

DUREE : 3 SECONDES // SIGNAL : PRESENCE

OBJECTIF : Stopper la dispersion mentale
et ramener I'attention vers le corps (ICl et
MAINTENANT).

LA METHODE :

* Choisissez un geste discret mais spécifique.
* Exemples : Se frotter les mains, toucher un
objet, main sur le coeur.

L'EXECUTION :

Effectuez le geste en pleine conscience.
Concentrez-vous a 100% sur la SENSATION
PHYSIQUE du toucher (chaleur, texture,
pression).
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PILIER 3 : LE SWITCH COGNITIF

DUREE : 5 SECONDES // SIGNAL : REPROGRAMMATION

THOUGHTS. . . F DANL A
'PANIC" \

NEW COMMAND: 'JE SUIS PRET. JE SUIS CALME.' \

OBJECTIF : Remplacer le narratif de panique par une affirmation de contrdle.

LA METHODE
1. SELECTIONNER Une phrase courte et puissante.
2.REPETER : A voix basse ou mentalement pendant 5 secondes.
3. INTEGRER : Ressentir physiquement I'effet de ces mots.
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LA SYNTHESE TACTIQUE : <15 SECONDES

60 :00 Roboto Mono 80 :05 (80 :85 Roboto Mono B0 :68 |80 :68 Roboto Mono 80 :13

00 :60 Roboto Mono B0 :85 (60 :85 Roboto Mono 68 :68160:13 Roboto Mono @8 :13

~
TOTAL EXECUTION TIME: 13-15 SECONDES

CE N'EST PAS DE LA MAGIE, C'EST DE LA MECANIQUE DE PRECISION.
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 TRAINING LAB 1: SIMULATION DE PANIQUE
CONTROE CONTROLEE

DRILL #001

GOAL:

Apprendre a déclencher le
protocole sous pression simulée.

SEQUENCE D'ENTRAINEMENT :

1. VISUALISATION : Imaginez une
situation critique (adversaire
difficile, erreur majeure).

2. ACTIVATION : Laissez monter
volontairement la sensation
d'anxiéte.

3. INTERVENTION : Appliquez
immeédiatement le triptyque
(Respiration + Geste + Mantra).
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GRID REF: T2-D2

Roboto Mono

TRAINING LAB 2 : DESIGN DU MANTRA
|DRILL #002

IDENTIFIER LA PEUR

'CREER LA PARADE (MANTRA)

De quol avez-vous peur ?

Ex: “Je vails tout rater.”
Ex: “Je perds le contrdle.”

- “Je fais de mon mieux et

-

c'est suffisant.”

“Je controle la situation.”

Mono

Roboto

Mono

Roboto

REGLE D’OR : Répétez ce mantra quotidiennement pour le graver en mémoire.

G-
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. r:; GRID REF: T2-D2

Roboto Mono

Roboto Mono

TRAINING LAB 3 : VITESSE ET AUTOMATISME
DRILL #003

GOAL: :r
Rendre le protocole réflexe. ﬁ
LE CHALLENGE : .

| * CHRONOMETRAGE : Lancez un - |-
chrono.

'a_!—f”f

* EXECUTION : Enchainez les 3 étapes
(Respiration, Geste, Mantra).

* CIBLE : Fluidité totale en moins
de 15 secondes.

Roboto Mono

INSIGHT : En compaeétition, vous ne réfléchissez pas. Vous exécutez.

T
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—\Tf GRID REF: T2-D2

Roboto Mono

Roboto Mono

DEPLOIEMENT OPERATIONNEL

P
PHASE 1 : AVANT (PREPARATION)

Anticipez. Utilisez le protocole pour
7 gérer les imprévus mentaux pré-
compétition.

PHASE 2 : PENDANT (CRISE)

Réagissez. Déclenchez le protocole
au premier signe de panique ou
aprés une erreur.

’ s

~=————=  PHASE 3 : APRES (DEBRIEF)

E s
@ @

oy g Analysez. Le protocole a-t-il fonc-
| tionné ? Faut-il ajuster le mantra ?

§|

Roboto Mono

JEIE“ TIME: 8' & NotebookLM



GRID REF: T2-D2

Roboto Mono

Roboto Mono

-
TROUBLESHOOTING

OBSTACLES ET SOLUTIONS

PROBLEME : LA PANIQUE
EST TROP INTENSE.

CAUSE : Manque
d'automatisation.
SOLUTION : Le
protocole doit
devenir un réflexe
avant la crise.
Augmentez la
fréquence des
simulations.

PROBLEME : LE MANTRA

SONNE FAUX.

CAUSE : Désalignement émotionnel.

SOLUTION : Testez plusieurs formulations. Ne
gardez que celle qui ‘vibre’ physiquement en vous.

Roboto Mono

TIME: 8 & NotebookLM



Hoboto Mono

TINE: BB:82:45 GRID REF: T2-D2

LA TRANSFORMATION

&
RECENTRAGE

P S ERENITE
” PERFORMANCE
\ ¢

—

Inter
Le Protocole d’'Urgence ne sert pas seulement a ‘arréter’ la douleur. Il transforme

une crise potentielle en un point de bascule vers la maitrise.

Inter Medium
CLOSING : Vous avez desormais l'outil pour performer, méme dans le chaos.

TIME: 00:82:45
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Robotao

TINE: BG:82:45

“Quand tout semble échapper a votre
controle, revenez a votre souffle.
C’est la que reside votre pouvoir.”

FIN DU PROTOCOLE //

GRID REF: T2-D2
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