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Votre objectif : vous reconnecter a vos ressources.

Ce guide vous apprend a créer et utiliser des ancrages psychologiques. L'objectif est

simple : vous permettre de vous reconnecter instantanément a vos ressources mentales
(calme, concentration, confiance) lorsque vous en avez le plus besoin.

Créer des - Les utiliser dans Renforcer votre
ancrages | les moments capacite a gerer
puissants. décisifs. IBsSTIEsSE
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L'Ancrage : Votre point
de recentrage mental.

Une technique consistant a associer un
stimulus (un geste, un mot, une image) a un
état mental positif ou souhaité.

Son Importance :
e Permet de se recentrer rapidement en
situation critique.
e Renforce la capacité a retrouver calme et
concentration face au stress.
 Aide a maintenir un état mental optimal
dans les moments décisifs.

STIMULUS

ETAT MENTAL
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Le principe : un stimulus, un état mental.

L'ancrage fonctionne en créant une association neurologique puissante. Voici des exemples concrets :

Le Geste Le Mot L’'Image
Serrer discretement le poing Se répéter un mot-clé Visualiser un lieu apaisant
pour déclencher un (“Focus”, “Calme”) pour pour retrouver

sentiment de confiance. renforcer la concentration. instantanément le calme.
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e !
. Creer Votre Y

Le processus pour construire un outil m r%sur esure.
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Construire votre ancre en 4 étapes (1/2)

Choisir un état mental a ancrer

|dentifiez precisément I'eétat que vous souhaitez pouvoir retrouver a volonte.

Exemples : Calme absolu, motivation intense, confiance inébranlable,
concentration totale.

Associer un stimulus

Choisissez un geste, un mot ou une image qui sera votre déclencheur. Il doit
étre significatif, unique et facile a reproduire discretement.

Exemples : Toucher le pouce avec I'index, le mot “Solide”, I'image d’'un
sommet de montagne.
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Construire votre ancre en 4 étapes (2/2)

Renforcer I'ancrage

Pour solidifier I'association, revivez intensément I'état souhaité
tout en activant votre stimulus. Répétez ce processus plusieurs
fois pour “charger” I'ancre.

Tester et ajuster

/ Activez votre ancre dans des situations contrdlées et peu
stressantes. Vérifiez son efficacité et affinez le stimulus ou
'association si nécessaire.
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4 techniques pour activer votre ancre en situation

Une fois votre ancre créée, voici comment la déployer efficacement.

Activation Discrete | Renforcement Verbal
Utilisez un geste simple et imperceptible T Associez une affirmation positive

(ex: toucher un doigt spécifique avec | silencieuse au geste (ex: "Je suis prét”,
votre pouce). Idéal en public. “Je controle”).

Visualisation Mentale / Resplratlon Consciente

Combinez l'activation de l'ancre avec
une respiration profonde et lente pour
amplifier I'effet de calme et de centrage.

Activez 'ancre en vous imaginant
réussir le scénario a venir.
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[Il. De la Pratique a la Maitrise

Entrainez votre ancrage pour qu'il devienne un réflexe.
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Exercices pratiques pour maitriser votre ancrage

La régularité est la clé. Intégrez ces exercices a votre routine.

Exercice d'Association: Revivez un moment de réussite intense et associez-le a un
geste preécis.

Exercice de Renforcement: Dans un environnement calme, activez et ressentez
votre ancre 5 fois par jour.

Exercice d'Application: Activez I'ancre lors d'une situation *légerement*
stressante (une conversation difficile, un délai serré) pour tester son efficacité.

Exercice de Double Ancrage: Pour un effet maximal, combinez deux stimulus : un
geste + un mot-cle.
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Adapter I'ancrage a des contextes spécifiques

Pour |'Entralnement

Objectif: Maintenir la motivation ou la concentration durant de longues sessions.
Ancre suggérée: Une ancre associée a l'endurance ou a la clarté mentale.

Objectif: Activer juste avant une épreuve pour réduire le stress, booster la confiance
ou entrer “dans la zone".

Ancre suggérée: Une ancre de confiance ou de “peak performance”.

Pour la Récupération

Objectif: Acceélérer la récupération mentale apres un effort intense.
Ancre suggérée: Une ancre associee a un éetat de détente profonde et de relachement.



Les clés d’'un ancrage reellement efficace

Unicité : Choisissez un stimulus unique, que vous n'utilisez pour
rien d'autre.

Régularité : Entrainez votre ancrage regulierement pour qu'il
devienne automatique.

Validation : Testez son efficacité dans des situations réelles pour
I'affiner et renforcer votre confiance en |ui.

Combinaison : N'hésitez pas a le combiner avec d'autres techniques
comme la visualisation ou la respiration pour un effet démultiplié.
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Votre pouvoir de recentrage est entre vos mains.

L'ancrage psychologique est une technigue simple et puissante pour vous reconnecter a un
état mental positif, ou que vous soyez. En l'intégrant a votre préparation, vous ne subissez plus
le stress : vous le gérez. Vous ne perdez plus votre focus : vous le retrouvez.
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A VOUS DE JOUER.

e Créez votre premier ancrage des aujourd’hui.
o Testez-le. Répétez. Adaptez.
e Faites-en votre allié le plus fiable.
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