SIMULATION
DES PIRES
SCENARIOS

Anticiper lI'imprévisible pour
performer avec séreénite.

Inter : La préparation mentale pour les moments de crise.
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UNE VISUALISATION |
PROACTIVE
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- \ (/ La simulation des pires scénarios est une méthode \
’ V= s ) /3 qui consiste a imaginer des situations extrémes
~, ou des echecs potentiels pour mieux s’y préparer

_,1—1‘}_ mentalement.

IMPORTANT : Ce n'est pas du pessimisme.
C’est une technique pour réduire I'impact
emotionnel de l'inattendu et développer une
resilience immediate.
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POURQUOI CETTE METHODE EST CRUCIALE

Gestion proactive Amelioration de Plan d’action
des emotions la résilience mental
Réduit I'anxiété et la peur en Permet de rebondir Etablit des stratégies claires
familiarisant I'esprit avec des instantanément apres un (If/Then) pour répondre
situations extremes avant imprévu ou une difficulte efficacement aux moments
qu'elles ne surviennent. technique en compétition. de crise.
75 CVPM

, EEEEEEEEEEEEEEE
3 FPARATION MEMTALE
& NotebookLM




IDENTIFIER

Définir les crises

N\

N
F F
LA METHODOLOGIE EN S ETAPES
Construire une Résilience Mentale Solide
VISUALISER RENFORCER N\
Exposition progressive _ Reduire la charge
N REPONDRE REPETER
Créer le plan mental Integrer a la routine
C)/PM
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ETAPE 1: IDENTIFIER LES SCENARIOS CRITIQUES

Définir clairement les situations pour limiter I'effet de surprise.

L'INVENTAIRE DES PEURS
Listez les moments critiques possibles.
Priorisez-les par probabilité et impact

emotionnel. Meteéo Erreur Technique Adversaire \

OUESTIONNAIRE INTROSPECTIF M Quelle est ma plus grande peur en compétition ?

Quels types de situations me font perdre ma concentration ?

@’ Comment ai-je réagi lors de scénarios similaires dans le passé ?
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ETAPE 2 : VISUALISATION PROGRESSIVE

Familiariser I'esprit par une exposition contrélée.

L’ECHELLE D’INTENSITE

Exercice de Mise en Scene Extréme

Imaginez un scenario critique (ex:

une erreur décisive). Augmentez
progressivement le
réalisme et la charge

emotionnelle.

Décrivez en détail ce que vous
voyez, entendez et ressentez

(sons, lumieres, émotions).

Modére
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ETAPE 3 : DEVELOPPER DES REPONSES MENTALES

Creer un plan mental efficace pour chaque situation.

DEBUT | MILIEU RESOLUTION \
Le Déclencheur Pic de Tension Retour au calme
Action: Reconnaissance Action: Rester calme, Action: Re-focus sur la
immeédiate. appliquer la solution. performance.

CLE DU SUCCES : Associez une réponse mentale précise (If/Then) a chaque phase.

¥ CYRM.
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ETAPES 4 § 5: RENFORCEMENT ET REPETITION

RENFORCEMENT REPETITION
EMOTIONNEL REGULIERE S

Automatisation

Gratitude Inverseée

ldentifiez un aspect positif dans Routine Intégrez ces exercices dans la

chaque scénario difficile. routine quotidienne pour que la
reponse devienne un réflexe

Exemple : "Cette erreur pourrait naturel.
m’aider a mieux comprendre
mes points faibles."
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EXERCICES PRATIQUES : VOTRE BOITE A OUTILS

Outils techniques pour le développement mental.

DUTIL 1: LE JOURNAL DES SCENARIOS

\ » Notez un scénario critique par jour. \
e Ajoutez une solution mentale immédiate pour y répondre.

A OUTIL 2 : SIMULATION IMMERSIVE

- & e Asseyez-vous dans un endroit calme.
e Fermez les yeux et imaginez chaque détail (multisensoriel).
» Répétez votre réponse mentale jusqu’a ce qu'elle devienne
automatique.
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TECHNIQUES AVANCEES POUR L’EXPERT

GESTION DE L’ECHEC RESILIENCE 8 ACT
CALCULE o .

Therapie d’Acceptation et \
Transformer I'echec en d’Engagement : accepter les
opportunite de croissance. émotions pour mieux les gérer.
REPETITIONS AVEC RESPIRATION SOUS
INTERRUPTION TENSION
Simulez une interruption soudaine Exercices de respiration pour réduire
(bruit) et entrainez le retour 'intensité émotionnelle pendant la
immeédiat a la concentration. visualisation.
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INTEGRATION DANS LA ROUTINE SPORTIVE
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AVANT — PENDANT —— APRES
Identifier les (ENTRAINEMENT) Analyser les
scenarios et reviser Pratiquer des Imprevus reels et
les réponses simulations régulieres ajuster les plans.
mentales. en cadre controle.
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= PRECIS

Visualisez chaque

i

physiques.

N %4

détail, y compris vos
emotions et réactions
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CONSEILS POUR MAXIMISER LEFFICACITE

MAINTENEZ\

= LEQUILIBRE

Pour chaque scénario
négatif, associez des
simulations de succes

pour renforcer la

confiance.
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PERSPECTIVE ) |

= CONSTRUCTIVE

Ne subissez pas le
scénario. Voyez chaque
crise simulée comme
une opportunité
d'apprentissage.

.

EEEEEEEEEEEEEEE
EEEEEEEEEEEEEEEEEE



o
CONCLUSIO -
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% //
Cce que VOUusS /mag/nez avec
precision, vous apprenez v
maitriser.”
Chaque crise imaginée est une victoire déja

2 préeparée. Anticipez I'imprevisible et transformez””
l chaque difficulté en une opportunite de briller.
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A VOUS DE JOUER

Pour aller plus en profondeur, commencez votre
journal de suivi personnalisé des aujourd’hui.
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