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Annexe : Simulation des pires scénarios

Développement des méthodologies et exercices

1. Méthodologie pour la simulation des pires scénarios
Etape 1: Identifier les scénarios critiques

But : Définir clairement les situations potentielles de crise pour en limiter 'effet de
surprise.

1. Exercice d’'identification des peurs:
o Listez les moments critiques possibles en compétition (exemple : conditions
meétéorologiques défavorables, erreurs personnelles, adversaires inattendus).
o Priorisez-les en fonction de leur probabilité et de leur impact émotionnel.
2. Questionnaire introspectif:

o Quelle est ma plus grande peur en compétition ?
o Quels types de situations me font perdre ma concentration ?
o Comment ai-je réagi lors de scénarios similaires dans le passé ?

Etape 2 : Visualisation progressive

But : Familiariser votre esprit avec les scénarios négatifs par une exposition mentale
contrélée.

1. Exercice de mise en scéne:

o Imaginez un scénario critique (exemple : faire une erreur décisive).
o Décrivez en détail ce que vous voyez, entendez et ressentez.
2. Echelle d'intensité :

o Commencez par un scénario modéré, puis augmentez progressivement l'intensité
émotionnelle.

Etape 3 : Développer des réponses mentales
But : Créer un plan mental efficace pour chaque situation.

1. Plan d’action mental:



o Décomposez la situation en trois phases : début, milieu, résolution.
o Associez une réponse mentale adaptée a chaque phase (exemple : "Rester calme
et ajuster ma stratégie").
2. Affirmations positives :
o Créez une liste de phrases que vous utiliserez en cas de crise (exemple : "Je suis
préparé a gérer cela", "Chaqgue probléme a une solution").

Etape 4 : Renforcement émotionnel

But : Réduire la charge émotionnelle liée a ces scénarios en adoptant une approche
constructive.

1. Exercice de gratitude inversée :
o ldentifiez un aspect positif possible dans chaque scénario difficile.
o Par exemple: "Cette erreur pourrait m'aider a mieux comprendre mes points
faibles."
2. Journal de résilience :
o Notez vos progres apres chaque session de simulation (exemple : "Aujourd’hui, j'ai
mieux géré l'imprévu dans ma visualisation.").

Etape 5 : Répétition réguliére
But : Intégrer cette pratique dans la routine pour qu'elle devienne naturelle.

1. Calendrier de simulation :

o Planifiez une session de simulation avant chaque grande compétition.
2. Revue périodique des réponses:

o Analysez ce qui a fonctionné ou non dans vos simulations précédentes.

2. Exercices pratiques pour renforcer la méthode
Exercice 1: Journal des scénarios

e But: Développer une base de données mentale des scénarios et réponses.
e Procédure:

o Notez un scénario critique par jour.

o Ajoutez une solution mentale pour y répondre.

Exercice 2 : Simulation immersive

e But: Plonger profondément dans un scénario pour le vivre comme une réalité.
e Procédure:



o Asseyez-vous dans un endroit calme.
o Fermez les yeux et imaginez chaque détail du scénario (sons, lumiéres, émotions).
o Répétez votre réponse mentale jusqu’a ce qu'elle devienne automatique.

Exercice 3 : Evaluation et révision

e But: Améliorer constamment votre réponse mentale.

e Procédure:
o Apres chague compétition, analysez si un scénario simulé s'est produit.
o Notez les différences entre votre simulation et |a réalité.
o Ajustez vos visualisations en conséquence.

Exercice 4 : Dialogues internes positifs

e But: Contrer les émotions négatives pendant les simulations.
e Procédure:
o |dentifiez une phrase négative typique (exemple : "Je ne vais pasy arriver").
o Transformez-la en une affirmation constructive (exemple : "Je suis capable de
surmonter cela").

3. Annexes pour athléetes avancés

1. Approfondissement de la visualisation immersive :
o Incluez des sensations multisensorielles (parfum, musique associée a un état de
calme).
2. Techniques de gestion des émotions sous tension :
o Pratiquez des exercices de respiration spécifiques pour réduire l'intensité
émotionnelle.
3. Planification mentale des scénarios complexes :
o Utilisez un outil de cartographie mentale pour visualiser les ramifications possibles
d'un scénario complexe.
4. Répétitions avec interruption :
o Simulez un scénario, puis introduisez une interruption (exemple : bruit soudain) et
entrainez votre retour a la concentration.

4. Intégration des techniques dans la routine

e Avant les compétitions:
o Révisez une liste de vos réponses mentales préférées.
e Pendant les entrainements :
o Simulez des scénarios critiques dans un cadre controlé.



e Apreés la compétition :
o Notez tout écart entre vos simulations et |a réalité, et ajustez vos pratiques.

"Chaque crise imaginée est une victoire déja préparée. Anticipez I'imprévisible et
transformez chaque difficulté en une opportunité de briller."
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