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Annexe : Technique de “Désamorcage émotionnel”

Gérer ses émotions pour des performances optimales

Les émotions sont une force puissante dans la vie d'un athléte. Lorsqu'elles sont bien
maitrisées, elles deviennent un atout pour renforcer la motivation et I'engagement.
Cependant, lorsqu'elles surgissent de maniere incontrélée, elles peuvent nuire a la
concentration et aux performances. La "Technique de désamorcage émotionnel" offre
des outils concrets pour reconnaitre et neutraliser les émotions perturbatrices des leur
apparition, permettant de rester focalisé et productif en toutes circonstances.

1. Comprendre les mécanismes des émotions en compétition
A. Qu’est-ce qu'une émotion perturbatrice ?

1. Définition:
o Une émotion perturbatrice est une réponse mentale et physique a un stimulus
percu comme négatif, déclenchant souvent un stress, une frustration ou une peur.
2. Les émotions les plus courantes chez les athlétes :
o Colere face a une erreur.
o Frustration apres un échec.
o Peur de décevoir ou de ne pas atteindre ses objectifs.

B. Les effets des émotions perturbatrices sur la performance

1. Impact sur le cerveau:
o Activation de I'amygdale, réduisant la capacité de raisonnement et augmentant
les réactions impulsives.
2. Effets physiques:
o Augmentation du rythme cardiaque, tensions musculaires et diminution de la
fluidité des mouvements.

Exemple : Un joueur de basket frustré apres une faute peut perdre son focus, ce qui
affecte sa précision au tir.

2. Méthodologie : Apprendre a désamorcer une émotion perturbatrice
A. Etape 1: Reconnaitre les déclencheurs émotionnels

1. Objectif : Identifier les situations qui provoquent des émotions négatives.



2. Exercice : Journal des émotions
o Pendant une semaine d’entrainement, notez les moments ou vous ressentez des

émotions perturbatrices.
o Analysez les déclencheurs (par exemple, une erreur technigue ou une remarque

de I'entraineur).
B. Etape 2 : Appliquer le switch de pensée

1. Objectif : Remplacer une pensée négative par une pensée productive.

2. Technique:
o Deés qu'une pensée négative surgit (ex.: "Je suis nul"), identifiez une pensée

constructive (ex.: "Je peux mieux faire sur le prochain point").
C. Etape 3 : Utiliser des micro-techniques de redirection

1. Respiration en carré:
o Inspirez pendant 4 secondes, retenez votre souffle pendant 4 secondes, expirez sur

4 secondes, et maintenez 4 secondes avant de recommencer.

2. Ancrage visuel :
o Regardez un point fixe (par exemple, une ligne ou un objet) tout en respirant

profondément pour recentrer votre attention.
D. Etape 4 : Intégrer ces techniques dans des routines sportives

1. Objectif : Rendre le désamorcage émotionnel automatique.

2. Exemple de routine:
o Avant un match, pratiquez des visualisations positives combinées a une respiration

profonde pour anticiper les défis émotionnels.

3. Exercices pratiques pour développer la maitrise @émotionnelle

Exercice 1: Simulation de déclencheurs émotionnels

e Objectif : Entrainer votre réaction face a des émotions perturbatrices.

e Instructions:
o Recréez des situations compétitives qui vous frustrent ou vous stressent.

o Appliquez le switch de pensée ou une autre technique pour désamorcer I'émotion.

Exercice 2 : Séquence d’apaisement express

e Objectif : Neutraliser rapidement une émotion pendant une compétition.

e Instructions:
o Inspirez profondément en imaginant que vous inspirez du calme.

o Expirez lentement en visualisant que vous expulsez la colére ou la frustration.
o Répétez 3 fois pour retrouver un état mental stable.

Exercice 3 : Préparation mentale proactive



e Objectif : Anticiper et préparer des réponses émotionnelles adaptées.
e Instructions:

o Visualisez une situation difficile (ex. : rater une action importante).

o Pratiquez une réponse positive, comme un geste d'encouragement ou une phrase
motivante.

4. Applications spécifiques pour différents sports

1. Sports individuels :
o Neutraliser la frustration aprés une erreur technique (ex. : golf, tennis).
2. Sports collectifs :

o Gérer les émotions liées aux interactions avec les coéquipiers ou les adversaires (ex.
: football, basket-ball).

3. Sports d’endurance:

o Maintenir un état mental stable face a la fatigue et aux obstacles (ex. : marathon,
cyclisme).

5. Conseils pour maximiser votre maitrise émotionnelle

1. Pratiquez réguliéerement : Répétez les exercices pour automatiser vos réactions.
2. Soyez attentif a vos progreés : Notez les moments ou vous avez réussi a désamorcer
une émotion pour renforcer votre confiance.

3. Adaptez les techniques : Trouvez les méthodes qui fonctionnent le mieux pour vous.

6. Modules complémentaires pour aller plus loin :

e Gestion du Stress en Compétition : Technigques avancées pour renforcer la résilience.

e Ancrage a la Confiance Durable : Approches pour retrouver rapidement un état
positif.

e Visualisation Dynamique : Méthodes pour combiner gestion émotionnelle et
préparation mentale.

Transformez vos émotions en force motrice

La "Technique de Désamorcage Emotionnel" est un outil puissant pour aider les
athletes a rester concentrés et performants, méme dans les moments les plus exigeants.
En intégrant ces techniques dans vos routines, vous apprenez a transformer les émotions
perturbatrices en opportunités de croissance et de résilience.



"Dominer ses émotions, c’est maitriser I'instant.”
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