
Annexe complète : Protocole d’urgence pour les moments de panique – 
Retrouver le contrôle en quelques secondes

Les moments de panique mentale peuvent surgir dans des situations de forte pression, 
comme juste avant une compétition importante, après une erreur critique, ou lors d’un 
événement imprévu. Cette perte de contrôle peut paralyser l’athlète, altérer ses 
décisions et nuire à sa performance.

Le protocole d’urgence pour les moments de panique est une séquence rapide 
d'actions mentales qui permet à l’athlète de calmer instantanément son esprit et de 
retrouver le contrôle mental.

Ce protocole repose sur trois piliers :
✅ Respiration contrôlée pour ralentir le rythme cardiaque.
✅ Geste apaisant pour ancrer le corps dans le moment présent.
✅ Mantra positif pour calmer les pensées et renforcer la confiance.

Origines et principes fondamentaux

Inspiration : Le Protocole d’Urgence s’inspire des techniques de gestion de crise, 
utilisées notamment en psychologie d’urgence et par les forces spéciales pour réagir 
rapidement en situation de panique.
Principe-clé : En appliquant une séquence simple et rapide, l'athlète apprend à 
désamorcer la panique en quelques secondes et à reprendre le contrôle de son 
état mental.

Objectifs pédagogiques

1️⃣ Reconnaître les signes avant-coureurs de la panique.
2️⃣ Apprendre une séquence rapide pour calmer l'esprit.
3️⃣ S'entraîner à associer respiration, geste et mantra pour retrouver le contrôle.
4️⃣ Maintenir un état mental stable dans les situations de forte pression.

1. Pourquoi un protocole d’urgence est essentiel pour les 
athlètes ?

1.1. Les effets de la panique sur la performance



La panique peut survenir lorsque l’athlète se sent submergé par une situation imprévue 
ou lorsqu’il perçoit un danger (comme la peur de l'échec ou une erreur critique).

Les conséquences de la panique incluent :
❌ Augmentation du rythme cardiaque et de la respiration.
❌ Blocage mental et difficulté à prendre des décisions.
❌ Perte de concentration.
❌ Comportements impulsifs ou erreurs.

1.2. Les bénéfices d’un protocole d’urgence

✅ Réduction immédiate de la panique mentale.
✅ Ralentissement du rythme cardiaque et respiration plus calme.
✅ Retour à un état de contrôle.
✅ Amélioration de la gestion des situations imprévues.

En maîtrisant ce protocole, l’athlète peut transformer un moment de panique en une 
opportunité de recentrage rapide, évitant ainsi la spirale de l’échec.

2. Méthodologie : Étapes du protocole d’urgence

2.1. Étape 1 – Respiration contrôlée (5 secondes)

Objectif : Réduire immédiatement le rythme cardiaque et calmer le système nerveux.
Approche:
1.  Inspirez profondément pendant 4 secondes.
2.  Retenez votre souffle pendant 2 secondes.
3.  Expirez lentement pendant 6 secondes.
4.  Répétez ce cycle 3 fois.

Effet : La respiration contrôlée envoie un signal au cerveau indiquant que le danger est 
maîtrisé, réduisant ainsi le stress et la panique.

2.2. Étape 2 – Geste apaisant (3 secondes)

Objectif : Ancrer l’athlète dans le moment présent par un geste physique simple.
Approche:
1.  Choisissez un geste spécifique qui vous apaise (se frotter les mains, toucher un 

objet porte-bonheur, poser la main sur le cœur).
2.  Effectuez ce geste en conscience pendant 3 secondes.
3.  Concentrez-vous sur les sensations physiques associées à ce geste.



Effet : Le geste apaisant aide à ramener l’attention vers le corps, réduisant la dispersion 
mentale.

2.3. Étape 3 – Mantra positif (5 secondes)

Objectif : Remplacer les pensées négatives par une phrase de confiance et de 
recentrage.
Approche:
1.  Choisissez un mantra simple et puissant (ex. : “Je suis prêt. Je suis calme. Je 

contrôle la situation.”).
2.  Répétez ce mantra à voix basse ou dans votre tête pendant 5 secondes.
3.  Ressentez l’effet apaisant de cette phrase.

Effet : Le mantra permet de reprogrammer le mental et de remplacer les pensées de 
panique par des affirmations positives.

3. Exercices pratiques approfondis

3.1. Exercice : Simulation de panique contrôlée

Objectif : S’entraîner à appliquer le Protocole d’Urgence dans une situation simulée 
de panique.
Instructions:
1.  Imaginez une situation stressante en compétition (ex. : un adversaire difficile, 

une erreur critique).
2.  Laissez monter la sensation de panique.
3.  Appliquez immédiatement le Protocole d’Urgence : respiration contrôlée, geste 

apaisant, mantra.

3.2. Exercice : Création d’un mantra personnalisé

Objectif : Développer un mantra spécifique qui vous parle et vous rassure.
Instructions:
1.  Identifiez vos peurs ou doutes récurrents (ex. : peur de l’échec, peur de décevoir).
2.  Créez un mantra adapté pour contrer ces pensées (ex. : “Je fais de mon mieux et 

c’est suffisant.”).
3.  Répétez ce mantra chaque jour pour le mémoriser.

3.3. Exercice : Enchaînement du protocole d’urgence



Objectif : S’entraîner à effectuer le protocole rapidement et efficacement.
Instructions:
1.  Chronométrez-vous pour effectuer les trois étapes (respiration, geste, mantra).
2.  Répétez cet enchaînement jusqu’à pouvoir le faire naturellement en moins de 15 

secondes.

4. Intégration dans la routine d’entraînement
1️⃣ Avant la compétition : Pratiquez le Protocole d’Urgence pour vous préparer 
mentalement à gérer les imprévus.
2️⃣ Pendant la compétition : Appliquez le protocole dès que vous sentez la panique 
monter.
3️⃣ Après la compétition : Analysez les moments où vous avez ressenti de la panique et 
évaluez l’efficacité du protocole.

5. Obstacles courants et solutions

Panique trop intense pour appliquer le protocole :
Solution : Entraînez-vous régulièrement à utiliser le protocole pour que cela 
devienne un réflexe automatique.

Difficulté à choisir un mantra adapté :
Solution : Testez plusieurs mantras et choisissez celui qui résonne le plus avec 
vous.

Retrouver le contrôle en quelques secondes

Le Protocole d’Urgence pour les Moments de Panique est une méthode simple et 
rapide pour désamorcer la panique mentale et retrouver un état de contrôle. En 
maîtrisant cette technique, les athlètes peuvent maintenir leur concentration et 
performer avec sérénité, même dans les situations les plus stressantes.

“Quand tout semble échapper à votre contrôle, revenez à votre souffle. 
C’est là que réside votre pouvoir.”
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