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Annexe : Approche de la “Distance émotionnelle programmée” - Se
détacher des émotions négatives pour rester performant

Les émotions sont des réponses naturelles aux situations de compétition, mais elles
peuvent parfois devenir envahissantes et nuire a la performance. Une erreur, une
frustration ou une pression extérieure peut déclencher un stress émotionnel difficile a
maitriser si I'athlete reste trop impligué émotionnellement.

La “Distance émotionnelle programmée” est une technique qui permet a l'athléte de
prendre un recul temporaire face a une situation émotionnelle intense. En créant une
distance mentale contrdlée, il peut analyser la situation de maniere objective, reprendre
le contrble et éviter d'étre submergé par des émotions négatives.

@ Objectif : Apprendre a se détacher des émotions négatives au bon moment pour
mMaintenir une concentration optimale et une performance stable.

Origines et principes fondamentaux

e Inspiration : Cette technique s'appuie sur des principes issus de la psychologie
cognitive, des approches méditatives et des stratégies de gestion du stress utilisées
par les forces spéciales.

e Principe-clé : Lorsque les émotions sont trop intenses, elles interferent avec la
capacité de décision et d'action. En prenant une distance émotionnelle temporaire,
I'athléte peut retrouver son calme, analyser la situation et réagir de maniére plus
efficace.

E3 Résultat attendu : Une gestion émotionnelle proactive qui limite I'impact des
émotions négatives sur les performances.

Objectifs pédagogiques

Comprendre les effets des émotions négatives sur la performance sportive.

Apprendre a reconnaitre les moments ou une distance émotionnelle est
nécessaire.

Développer une méthode progressive pour créer cette distance mentale en
compétition.

Maitriser des techniques pratiques pour activer la distance émotionnelle.

Renforcer la capacité a revenir rapidement a un état mental optimal aprés avoir
pris du recul.



1. Pourquoi adopter la distance émotionnelle programmeée ?

1.1. Les défis des émotions négatives intenses
X Les émotions négatives peuvent entrainer :

Une perte de concentration.

Des erreurs de jugement.

Une baisse de motivation.

Une difficulté a rebondir aprés un échec.

1.2. Les bénéfices de la distance émotionnelle programmée

@ Pourquoi utiliser cette méthode ?
Analyser les situations de maniére objective, sans étre submergé par les émotions.
Réagir plus efficacement face aux imprévus et aux défis.
Limiter I'impact des émotions négatives sur la prise de décision.
Maintenir un état mental stable tout au long de la compétition.

2. Méthodologie : Etapes pour mettre en place la distance
émotionnelle programmeée

2.1. Etape 1- Reconnaitre les signes d'implication émotionnelle excessive

e Objectif : Identifier les moments ou les émotions deviennent trop envahissantes.

Approche:

Analysez vos réactions émotionnelles passées en compétition.

Repérez les situations qui déclenchent des émotions négatives intenses (ex. : erreurs,
provocations adverses).

Notez les signes physiques et mentaux associés a ces émotions (tensions, pensées
répétitives).

@© Effet : Prendre conscience des moments ol une distance émotionnelle est nécessaire.

2.2. Etape 2 - Créer un “Ancrage de distance”

e Objectif : Développer un geste, un mot ou une image mentale qui permet d'activer la
distance émotionnelle.

Approche:



Choisissez un geste simple (ex. : croiser les doigts, se frotter le poignet).

Associez ce geste a une phrase ou une image mentale apaisante (ex.: “Je prends du
recul”).

Pratiquez cet ancrage jusqu’a ce qu'il devienne automatique.

@© Effet : Activer rapidement la distance émotionnelle dés que le besoin se fait sentir.

2.3. Etape 3 - Visualiser la distance émotionnelle

e Objectif : Sentrainer mentalement a se détacher d'une situation stressante.

Approche:

Fermez les yeux et imaginez-vous en train de vous éloigner mentalement de la
situation.

Visualisez la scéene comme si vous la regardiez depuis lI'extérieur, avec détachement.

Répétez cet exercice régulierement pour renforcer votre capacité a créer cette
distance en compétition.

@ Effet : Développer une capacité 3 prendre du recul rapidement et a rester calme face
aux imprévus.

3. Exercices pratiques approfondis

3.1. Exercice : Journal des déclencheurs émotionnels

e Objectif : Identifier les situations qui provoguent des émotions négatives intenses.

Instructions:

Apres chaque compétition ou entrainement, notez les situations qui ont déclenché
des émotions négatives.

Analysez les réactions que vous avez eues (pensées, comportements, sensations
physiques).

Notez les moments ou vous auriez pu utiliser la distance émotionnelle pour mieux
gérer la situation.

@© Effet : Mieux comprendre vos déclencheurs émotionnels et savoir quand activer la
distance émotionnelle.

3.2. Exercice : Création d'un ancrage de distance

e Objectif : Développer un ancrage mental et physique pour activer rapidement la
distance émotionnelle.

Instructions:



Choisissez un geste discret et facile a réaliser en compétition.
Associez-le a une phrase mentale ou une image apaisante.
Pratiquez cet ancrage jusqu’a ce qu'il devienne un réflexe.

@ Effet : Activer automatiquement la distance émotionnelle en cas de besoin.

3.3. Exercice : Visualisation de la distance émotionnelle

e Objectif : Entrainer votre esprit a créer une distance mentale face aux situations
stressantes.

Instructions :

Imaginez une situation de compétition qui vous a stressé par le passe.

Visualisez-vous en train de vous éloigner mentalement de cette situation, comme si
vous la regardiez de l'extérieur.

Analysez la situation avec objectivité et calme.

@ Effet : Développer votre capacité a prendre du recul face aux émotions.

4. Intégration dans la routine d’entrainement

Avant la compétition : Visualisez des scénarios ou vous utilisez la distance
émotionnelle pour mieux gérer le stress.

Pendant la compétition : Activez votre ancrage de distance dés gue vous ressentez
une émotion négative intense.

Apreés la compétition : Analysez les moments ou la distance émotionnelle a été utile
et ajustez votre méthode.

@ Effet : Intégrer la distance émotionnelle programmée comme un réflexe naturel pour
Mmieux gérer le stress.

Restez maitre de vos émotions en toute situation

La “Distance émotionnelle programmeée” est une technigque puissante pour :
Limiter 'impact des émotions négatives sur vos performances.
Analyser les situations de maniére objective et calme.
Maintenir un état mental stable et productif tout au long de la compétition.

“Ne laissez pas les émotions vous diriger. Apprenez a les observer sans
vous y attacher.”
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