L'echec comme
tremplin

Technique d’optimisation des
rituels post-echec pour reprendre
le controle.
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La spirale negative de l'erreur

Un echec non traite sur le terrain déclenche une réaction en chaine
destructrice.

/ Baisse de confiance
immeédiate. ﬂ
/i .
Perte de concentration
sur l'action présente. ﬂ
/
V/

Accumulation de
contre-performances.
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Interrompre ’engrenage

Le rituel post-echec

agit comme un point
d’inflexion. Il remplace
I'accumulation

d’é@motions neégatives

par une action

corrective immediate pour
maintenir I’état mental
optimal.
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Diagnastiquer ses propres failles

0 EE

Erreur technique Erreur tactique Erreur emotionnelle
- Exemple : mauvaise - Exemple : mauvaise - Exemple : perte de
execution ou passe prise de decision. controle ou de calme.
ratée.
- Cause probable : - Cause probable : - Cause probable :
mangque de focus ou stress lié a I'enjeu. accumulation de

fatigue. frustration.
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L’architecture du rituel

Analyse
rapide

Identifier le fait.

Recentrage Gestion des
mental emotions

Reconnecter au présent. Evacuer le négatif.
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Etapetape 1: Lanalyse rapide et factuelle

Qu’est-ce qui n’a pas fonctionneé ?

|ldentifier la cause sans se blamer. Rester court et factuel.

Exemple : tir raté au basketball = mauvaise posture lors du tir (et non "Je suis nul").
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Etape 2 : La décharge émotionnelle immédiate

74

o Inspirez :: —> Retenez —> | Expirez
r 4 secondes b secondes

4 secondes .o

_____

—_ 1,
/' ~ Adopter un geste physique (taper dans ses mains, secouer
[@// ses bras) pour signifier que I'erreur est derriére soi.
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Etape 3 : Le recentrage mental tactique

Phrase d'ancrage
4 ’ Reconnexion a
- l'instant present.

Visualisation du geste

/ - . . W \\\
/Exemple (joueur de tennis) : |

Phrase : "Je me concentre sur le prochain mouvement”.

‘ Action : visualiser le prochain point réussi.
AN N ,/‘

—
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Calibrer Uintensite du rituel

Erreur majeure
Erreur mineure

| "III||IIIIIII|IIIIIH||IIIIII|||[|III

Rituel flash. Exécution Rituel approfondi. Temps de
ultra-rapide pour ne pas pause allongé pour une
casser le rythme. analyse et une gestion

emotionnelle plus profondes.
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Forger I'automatisme par la visualisation

Protocole (5 minutes) :

1. Scénariser mentalement un
echec typique.

2. Exeécuter virtuellement le rituel
complet.

Objectif : créer une réponse automatique
avant méme d'étre sur le terrain.
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La mise en situation sur le terrain

La simulation.

Provoquer intentionnellement
des erreurs lors des seances
d’entrainement.

L'application.

Déclencher physiquement et
immediatement le rituel
post-échec pour le valider en
conditions reelles.
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Panorama d’application par discipline

olsTe
S

Sports collectifs

Gérer les erreurs de
communication et
s’adapter aux
changements
tactiques imprevus.

3

Sports individuels

Reéagir dans la micro-
seconde apres une
erreur technique ou un
mauvais jugement.

W0y

9

Sports de combat

Intégrer un rituel flash
entre les rounds pour
purger 'erreur et
ajuster la strategie.
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Se relever plus fort

“Ce n’est pas I’erreur qui
compte, mais la maniere
dont vous vous relevez.”

Chaque échec devient une opportunité
de progression immeédiate.




