
Annexe complète : Ancrage émotionnel de la sécurité – Retrouvez votre 
calme et votre confiance en situation de pression

Dans les moments de pression intense, un athlète peut ressentir du stress, de l’anxiété, 
ou une perte de confiance en lui-même. Ces états émotionnels négatifs peuvent 
impacter la performance en compétition :
❌ Perte de contrôle mental.
❌ Erreur dans les gestes techniques.
❌ Décisions précipitées et inefficaces.

La technique d’ancrage émotionnel de la sécurité permet à l’athlète de retrouver 
rapidement un état de calme intérieur et de stabilité émotionnelle, en associant un 
mot-clé, une image mentale, ou un geste spécifique à un sentiment de sécurité et de 
confiance.

Cette technique aide l’athlète à :
✅ Gérer ses émotions en situation de stress.
✅ Retrouver rapidement son calme et sa concentration.
✅ Réactiver un état de confiance et de stabilité.

Origines et principes fondamentaux

Inspiration : La technique d’ancrage émotionnel est issue des pratiques de la PNL 
(Programmation Neuro-Linguistique) et de la psychologie cognitive, qui visent à 
conditionner le cerveau à associer des émotions positives à des stimuli spécifiques.
Principe-clé : En créant un ancrage émotionnel, l’athlète peut réactiver un état 
positif à tout moment, même en situation de pression.

Objectifs pédagogiques

1️⃣ Apprendre à créer un ancrage émotionnel positif.
2️⃣ Associer un mot, une image, ou un geste à un sentiment de sécurité et de confiance.
3️⃣ Utiliser cet ancrage en compétition pour retrouver son calme rapidement.
4️⃣ Renforcer la gestion des émotions dans les moments de stress.
5️⃣ Maintenir un état mental stable et serein, même sous pression.



1. Pourquoi l’ancrage émotionnel de la sécurité est essentiel 
pour les athlètes ?

1.1. Les effets du stress et de la pression sur la performance

Les moments de pression en compétition peuvent provoquer des réactions négatives 
chez les athlètes :
❌ Perte de calme et de concentration.
❌ Tensions musculaires et gestes imprécis.
❌ Doute et baisse de confiance en soi.
❌ Décisions précipitées et inefficaces.

Ces réactions peuvent affecter directement la performance et empêcher l’athlète 
d’atteindre son plein potentiel.

1.2. Les bénéfices de l’ancrage émotionnel de la sécurité

✅ Retrouver rapidement un état de calme et de confiance.
✅ Réduire les réactions émotionnelles négatives face au stress.
✅ Améliorer la gestion des émotions en situation de pression.
✅ Renforcer la concentration et la prise de décision.
✅ Créer un sentiment de sécurité intérieure stable.

Grâce à cette technique, l’athlète apprend à se recentrer rapidement et à retrouver un 
état émotionnel optimal pour performer au mieux.

2. Méthodologie : Étapes pour créer un ancrage émotionnel de 
la sécurité

2.1. Étape 1 – Choisir un stimulus d’ancrage

Objectif : Sélectionner un mot-clé, une image mentale, ou un geste spécifique qui 
sera utilisé comme ancrage.

Approche :

1️⃣ Choisissez un stimulus personnel qui évoque pour vous un sentiment de calme, de 
sécurité et de confiance.

Mot-clé : Ex. : “Je suis prêt”, “Calme”.
Image mentale : Ex. : Un lieu apaisant, un souvenir positif.
Geste spécifique : Ex. : Se frotter les mains, toucher son poignet.

2️⃣ Assurez-vous que ce stimulus est facile à utiliser en compétition.

🎯 Effet : Le stimulus choisi deviendra votre déclencheur de calme et de sécurité.



2.2. Étape 2 – Associer le stimulus à un état positif

Objectif : Créer une association mentale entre le stimulus et un sentiment de 
sécurité intérieure.

Approche :

1️⃣ Fermez les yeux et visualisez un moment où vous vous êtes senti en sécurité et 
confiant.
2️⃣ Pendant que vous ressentez cet état, répétez votre mot-clé, visualisez votre image, 
ou effectuez votre geste.
3️⃣ Répétez cet exercice plusieurs fois pour renforcer l’association.

🎯 Effet : Votre cerveau associera le stimulus choisi à un état de calme et de confiance.

2.3. Étape 3 – Pratiquer l’ancrage en situation réelle

Objectif : Utiliser l’ancrage émotionnel en situation réelle de stress ou de pression.

Approche :

1️⃣ Avant une compétition ou un moment stressant, activez votre ancrage (répétez 
votre mot, visualisez votre image, ou effectuez votre geste).
2️⃣ Si vous ressentez du stress pendant la compétition, réactivez votre ancrage pour 
retrouver votre calme.
3️⃣ Après la compétition, analysez l’efficacité de votre ancrage et ajustez si nécessaire.

🎯 Effet : Vous serez capable de retrouver rapidement un état émotionnel positif, 
même en situation de pression intense.

2.4. Étape 4 – Renforcer l’ancrage au fil du temps

Objectif : Renforcer l’efficacité de l’ancrage émotionnel par une pratique régulière.

Approche :

1️⃣ Pratiquez l’ancrage émotionnel chaque jour, même en dehors des compétitions.
2️⃣ Utilisez l’ancrage dans diverses situations de stress pour renforcer son efficacité.
3️⃣ Ajustez votre ancrage si nécessaire (modifiez le mot, l’image, ou le geste).

🎯 Effet : Votre ancrage deviendra automatique et naturel, activant rapidement un état 
de calme et de confiance.

3. Exercices pratiques approfondis

3.1. Exercice : Création d’un mot-clé d’ancrage



Objectif : Choisir un mot-clé personnel qui évoque un sentiment de sécurité et de 
confiance.
Instructions :
1️⃣ Réfléchissez à un mot simple et puissant qui vous rassure (ex. : “Calme”, 
“Stabilité”).
2️⃣ Associez ce mot à un moment positif de votre vie.
3️⃣ Utilisez ce mot en compétition pour retrouver votre calme.

3.2. Exercice : Visualisation d’un lieu sécurisant

Objectif : Créer une image mentale apaisante à utiliser comme ancrage.
Instructions :
1️⃣ Fermez les yeux et visualisez un lieu où vous vous sentez en sécurité (ex. : plage, 
forêt).
2️⃣ Associez ce lieu à un état de calme et de confiance.
3️⃣ Réactivez cette image en compétition pour vous recentrer.

3.3. Exercice : Geste d’ancrage physique

Objectif : Choisir un geste discret à utiliser comme ancrage.
Instructions :
1️⃣ Choisissez un geste simple (ex. : se frotter les mains, toucher son poignet).
2️⃣ Pratiquez ce geste en visualisant un moment positif.
3️⃣ Utilisez ce geste en compétition pour retrouver votre calme rapidement.

4. Intégration dans la routine d’entraînement

1️⃣ Avant la compétition : Pratiquez votre ancrage émotionnel pour entrer dans un état 
de calme et de confiance.
2️⃣ Pendant la compétition : Réactivez votre ancrage en cas de stress ou de pression.
3️⃣ Après la compétition : Analysez l’efficacité de votre ancrage et ajustez si nécessaire.

Retrouvez votre calme avec l’ancrage émotionnel de la sécurité

La technique d’ancrage émotionnel de la sécurité vous permet de :
✅ Gérer vos émotions en situation de stress.
✅ Retrouver rapidement un état de calme et de confiance.
✅ Améliorer vos performances en compétition.
✅ Maintenir votre stabilité mentale face aux pressions extérieures.

“Le calme est la clé qui ouvre les portes de la performance.”
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