Simulation de
confiance dans des
conditions extremes

(’.“;) Développez votre calme et votre stabilite
~ - mentale sous stress.
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' Les menaces de I'environnement compétitif
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! Le stress éeleve désoriente
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' L'impact du stress : deux trajectoires
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Un changement de paradigme
inspiré des forces spéciales

Conditionner l'esprit a tolérer des niveaux
de stress extrémes.

Renforcer la résilience mentale face aux
environnements impreévisibles.

S'entrainer mentalement avant que I'imprevu
ne frappe.




Le protocole operationnel
en 3 phases
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mental réaliste. cardiaque.
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Ce systeme transforme l'imprévu en
une seéquence d'actions maitrisée.
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Creer un ancrage

positif inébranlable.
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Phase 1 : visualiser la zone
de turbulences

f .

Sons (ex : public hostile).

Mouvements (ex:
adversaire agressif).

Emotions (ex : sentiment
d'injustice face a I'arbitrage).
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Objectif : habituer votre esprit a ces

signaux sans qu'il ne soit submerge.
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Phase 2 : la boucle tactique
de respiration Retention du souffle

(4 secondes).

Controle immédiat| .
de la fréquence
cardiauce.

 Expiration lente
(8 secondes).

Inspiration profonde
(4 secondes).

Répétez ce circuit jusqu'a la stabilisation complete des parametres physiologiques.
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Phase 3 : I'ancrage de la confiance

L'affirmation (“Je suis |
calme et prét a relever L'emotion de

ce defi”, "Rien ne peut | force intérieure.
me déstabiliser”). ' |

Associer une phrase tactique a un état physique
pour creer un pare-feu mental contre la pression.
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Fiche d’entrainement 01: simulation realiste

d" Objectif : reproduire mentalement des environnements
compétitifs exigeants.

Protocole d'execution

[v) Créez un scénario d’environnement hostile précis.
[v) Intégrez les éléments perturbateurs (bruit, injustice).
() Visualisez une réaction physiologique parfaitement calme.

|v) Répétez le cycle avant chaque échéance majeure.
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Fiche d'entrainement 02 : le declencheur instantane
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4 ¢ ldentifiez un geste discret Associez ce gesteaune
. (serrer les poings, frotter affirmation ("Je suisen |
| ses mains). | contréle”). |
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Fiche d'entrainement 03 : le journal de
calibration

1. L'incident : noter la situation stressante spécifique post-compétition. N

2. La télémétrie : décrire la réaction physique et 'émotion ressentie. N
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3. La mise a jour : identifier la stratégie corrective pour la prochaine occurrence. N

[
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Effet : identifier les failles et itérer pour forger une

résilience superieure.
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Chronologie d’integration tactique

Phase 1: Avant I'impact Phase 2 : Dans I'arene Phase 3 : Apres lI'action

Déploiement des Activation de la Renseignement du
simulations de stress respiration 4-4-8 et du journal de calibration
------- | (Fiche 01). déclencheur instantane (Fiche 03).
(Fiche 02).
Analyse et ajustement
Préparation aux Maintien de la lucidite du systeme.

anomalies. sous le feu.
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|'état final : la maitrise absolue

Developpez une maitrise
mentale qui devient votre
avantage competitif ultime.

"Ce n'est pas le stress qui vous definit,
mais la fagon dont vous y réepondez."




