I METHODE S

SOUS PRESSION

Garder le contrbéle quand I’enjeu monte

Examen ¢ Concours * Oral * Permis de conduire

TU N’AS PAS BESOIN DE NE PLUS STRESSER.

TU DOIS SAVOIR QUOI FAIRE QUAND CA MONTE.

Guide pratique fondé sur la psychologie de la performance et la littérature scientifique.




AVANT-PROPOS

Le stress n’est pas le probleme.
Le pilotage l'est.

Ce guide n’a pas été concu pour te promettre le calme absolu. Il a été concu pour te rendre
opérationnel sous pression : quand ton coeur accélere, quand I'enjeu devient important et
guand ton cerveau commence a vouloir contréler le résultat au lieu d’exécuter la tache.

Tu n’as pas besoin d’attendre de te sentir prét. Tu
as besoin d’un protocole assez simple pour rester
disponible quand la pression monte.

* Comprendre ce qui se passe dans ton corps et ton attention.

* Préparer I'épreuve sans transformer la préparation en compulsion.
 Stabiliser ton niveau d’activation au lieu de lutter contre lui.
 Structurer ton attention autour de la prochaine action.

e Exécuter sans te surveiller en permanence.

Important. Ce document est un outil éducatif de gestion du stress de performance. Il ne remplace pas une prise
en charge médicale ou psychologique. Si I'anxiété, les attaques de panique ou les troubles du sommeil sont
importants, persistants ou invalidants, consulte un professionnel de santé.
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Lecture recommandée : lis une premiere fois le guide en entier, puis utilise les fiches des
pages 25 a 27 comme outils de terrain.
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COMPRENDRE LA PRESSION

Pourquoi ton systéme s’active précisément quand I’enjeu compte.

01 — COMPRENDRE

Le stress n’est pas ton ennemi

Le stress de performance est d’abord une réponse d’activation. Ton organisme détecte un
enjeu : évaluation, incertitude, conséquence possible, regard d’autrui. Il mobilise alors des
ressources : fréquence cardiaque plus élevée, respiration modifiée, muscles plus toniques,
attention plus étroite.

Cette mobilisation n’est pas automatiquement mauvaise. Le probléme apparait quand tu
interprétes I'activation comme la preuve que tu perds le contréle. A partir de 13, une
deuxiéme menace s’ajoute a I'épreuve : la peur de ton propre stress.

Le but n’est pas : « ne plus rien ressentir ». Le but
est : « ne plus prendre chaque sensation pour une
information sur le resultat ».

Les trois erreurs classiques
» Confondre activation et panique. Un coeur rapide n’annonce pas un échec.
e Confondre doute et incapacité. Tu peux douter et rester compétent.

» Confondre résultat et tache. Tu ne peux pas exécuter “réussir”. Tu peux seulement
exécuter la prochaine action.

METHODE S « SOUS PRESSION



02 — LE MECANISME

Comment le stress
s’auto-alimente

La montée de stress devient problématique lorsqu’elle forme une boucle : I'enjeu
déclenche des sensations, les sensations sont interprétées comme dangereuses, cette
interprétation augmente la menace, puis la menace amplifie les sensations.

ENJEU SENSATIONS INTERPRETATION

“Il faut absolument que je @  Coeur, respiration, tension, » ‘Je panique. Je vais perdre

réussisse.” chaleur. mes moyens.”
AMPLIFICATION

Plus de contréle, moins de
disponibilité mentale.

POINT DE RUPTURE : changer l’interprétation + revenir a une action concrete.

Le point de rupture

Tu ne peux pas toujours empécher la premiére montée. En revanche, tu peux agir sur deux
maillons : I'interprétation (« mon corps se mobilise » plutot que « je panique ») et
I’allocation de ton attention (revenir a une action externe et observable).

C'est exactement ce que fera le protocole Méthode S : réduire I'interférence, puis remettre
ton attention sur I’'exécution.
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03 — ACTIVATION

Il existe un niveau utile... et un
niveau qui déborde

La relation entre activation et performance n’est pas linéaire. Une sous-activation peut
rendre passif ou lent ; une activation modérée peut soutenir 'engagement ; une surcharge
peut favoriser les interférences et la perte de précision, surtout sur les taches difficiles.

Activation et performance : une relation non linéaire

Zone de mobilisation utile

Performance relative

Surcharge / interfér

Niveau d'activation
Attention a la simplification. La courbe ci-dessus est pédagogique. Elle s’inspire des travaux de Yerkes et
Dodson (1908), menés sur I'apprentissage discriminatif chez la souris. Leur résultat important était déja que

I'intensité optimale dépendait de la difficulté de la tache : les taches difficiles toléraient moins de stimulation
forte.

Tu ne cherches pas le calme maximal. Tu
cherches un niveau d’activation compatible avec
la tache que tu dois faire.
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CE QUE LA SCIENCE MONTRE

Des données utiles, sans transformer I'’ebook en cours universitaire.

04 — ANXIETE D’EXAMEN

L’enjeu peut réellement coiter
de la performance

Une revue méta-analytique couvrant 238 études a montré que I'anxiété d’examen est
associée négativement a plusieurs indicateurs de performance scolaire, dont les tests
standardisés, les examens d’entrée et les moyennes académiques. Les auteurs
retrouvaient aussi davantage d’anxiété lorsque le test était percu comme difficile ou tres
lourd de conséquences.

Anxiété d’examen : associations négatives observées

Corrélation r

-0.39

Mathématiques Littératie Auto-efficacité

Le graphique illustre des associations rapportées dans une méta-analyse plus récente chez 53 617 enfants :
mathématiques r = -0,21 ; littératie r = -0,20 ; auto-efficacité r = -0,39. Ces corrélations ne prouvent pas qu’une
variable cause directement I'autre, mais elles montrent que I'anxiété de test n’est pas un phénomene
anecdotique.

A retenir

La pression peut consommer une partie des ressources nécessaires a la tache.
L’objectif n'est donc pas d’ignorer le stress, mais de réduire ce qu’il détourne de
I’attention utile.

Sources : von der Embse et al., 2018 ; Robson et al., 2023.
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05 — INTERVENIR

On peut apprendre a mieux
performer sous stress

Une méta-analyse de 44 essais randomisés menés aupres de 2 209 étudiants anxieux face
aux examens a trouvé que les interventions étaient supérieures aux conditions contréle
pour réduire I'anxiété de test et, dans une moindre mesure, améliorer la performance
académique.

oo ‘Méta-analyse de 44 essais randomisés (n = 2 209)
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Les valeurs affichées sont les tailles d’effet absolues rapportées a post-traitement : g = 0,76 pour la diminution
de I'anxiété et g = 0,37 pour I'amélioration de la performance. Les auteurs soulignent cependant des limites de
qualité méthodologique et un risque de biais de publication : ce sont des résultats encourageants, pas une
promesse individuelle.

Le stress de performance se travaille. Pas en
cherchant une formule magique, mais par des
compétences répétées : exposition,
comportement, cognition, préparation et
réecupération.
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06 — CONTROLE

Arréte d’exiger de ton cerveau
ce qu’il ne peut pas garantir

Avant une épreuve, ton cerveau essaie souvent de contréler le sujet, I'examinateur, les
guestions, les réactions des autres, le résultat et méme la fagcon dont tu vas te sentir. Cette
stratégie donne une impression de vigilance... mais produit surtout une charge mentale
énorme.

CE QUE TU NE CONTROLES PAS

questions exactes ¢ humeur de I’'examinateur ¢ résultat final « imprévus

CE QUE TU CONTROLES

La regle des deux zones

Chaque fois que tu te surprends a vouloir sécuriser le résultat, reformule : « Quelle partie
de cette situation dépend encore de moi maintenant ? » Si la réponse est “aucune”, tu
quittes la boucle. Si une action existe, tu la fais.

La Méthode S ne te demande pas d’étre optimiste. Elle te demande d’étre précis.
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07 — CHOKING

Pourquoi tu peux “savoir” et
pourtant bloquer

Les travaux de Sian Beilock et de ses collegues sur le choking under pressure montrent que
la pression peut particulierement perturber les taches cognitives qui sollicitent fortement la
mémoire de travail. Une partie de cette ressource devient occupée par les pensées liées a
I’enjeu, a I'’échec ou a I'auto-surveillance.

Sous pression, une partie de tes ressources peut étre occupée par la menace.

RUMINATIONS / DOUTE SURVEILLANCE TACHE UTILE

Objectif Méthode S : réduire I'espace mental pris par I'analyse de soi et remettre la ressource sur la tache.

Etude clé

Dans des problemes mathématiques exigeants, la pression a davantage pénalisé
certains participants ayant une forte capacité de mémoire de travail - précisément
ceux qui, sans pression, disposaient de plus de ressources pour réussir. La
pratique répétée peut aussi rendre certaines réponses plus automatiques et
réduire la vulnérabilité a la pression.

Beilock & Carr, Psychological Science, 2005 ; Beilock et al., JEP: General, 2004.

Traduction pratique : plus tu t'observes, plus tu rumines et plus tu cherches a “sentir si ca
va”, moins il reste de ressource pour la tache réelle.

METHODE S ¢ SOUS PRESSION
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08 — REINTERPRETER

“Je suis activé” est souvent plus
utile que “je dois me calmer”

Changer l'interprétation d’une sensation ne la fait pas disparaitre immédiatement. Mais
cela peut modifier la facon dont ton systeme traite I’activation.

Jamieson et al. — reappraisal du stress

Des participants a une tache stressante ont été invités a interpréter leur activation
physiologique comme fonctionnelle et adaptative. Comparés aux contrdles, ils ont
présenté des réponses cardiovasculaires plus adaptatives et moins de biais
attentionnel envers les informations négatives.

Jamieson, Nock & Mendes, Journal of Experimental Psychology: General, 2012.

Brooks — anxiété ou excitation ?

Dans plusieurs expériences (chant, prise de parole, mathématiques), reformuler
I'anxiété en excitation a produit de meilleurs résultats que tenter de se “calmer”.
Les deux états partagent une activation élevée ; le changement d’interprétation
peut donc étre plus accessible qu'un passage brutal vers un état tres calme.

Brooks, Journal of Experimental Psychology: General, 2014.

Phrase utile : « Mon corps se mobilise parce que
I’enjeu compte. Je n’ai pas besoin de faire
disparaitre I’activation pour agir correctement. »

METHODE S « SOUS PRESSION

11



PREPARER SANS SURCONTROLER

La préparation doit réduire I'incertitude utile, pas nourrir la compulsion.

09 —J-7 AJ-2

Prépare la performance, pas
seulement la matiere

0 J-7 : identifier Q J-5 : simuler Q J-3 : corriger

Ecris la vraie peur : échec, Répete dans un contexte proche Analyse des comportements
regard, retard, conséquence, du réel : chronométré, observables, puis modifie une
honte, perte d'opportunité. observé, matériel identique. ou deux choses maximum.

La préparation technique reste prioritaire. Mais si tu ne t’entraines jamais avec un peu de
pression, ton premier contact avec la pression aura lieu le jour qui compte.

Le protocole 7 jours

J-7 — Identifier le scénario qui te fait le plus peur et écrire ce que tu ferais concretement s'il
arrivait.

J-6 — Séparer ce qui est contrélable de ce qui ne I'est pas.
J-5 — Faire une simulation fidele.

J-4 — Ajouter une contrainte modérée : temps, observateur, ordre imposé, environnement
moins confortable.

J-3 — Corriger les erreurs factuelles ou techniques, pas ton “ressenti”.
J-2 — Réduire le volume et consolider les automatismes.

J-1 — Fermer la préparation a une heure définie.

METHODE S « SOUS PRESSION
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10 — J-1

Fermer la boucle

La veille, beaucoup augmentent brutalement leur préparation : relire encore, vérifier
encore, chercher une derniére vidéo, découvrir un chapitre mal maitrisé a 23 h 40. Cette

séquence rassure a court terme, mais peut entretenir I'idée que tu n’es jamais assez prét.

A J-1, le but n’est plus d’ajouter un maximum
d’informations. Le but est de stabiliser ce que tu
sais déja et de réduire les décisions inutiles.

Checklist de fermeture

* Heure d’arrét définie :

* Documents / convocation / identité préts.

» Trajet et marge de sécurité vérifiés.

* Tenue et matériel préparés.

* Dernier point technique identifié, puis dossier fermé.

» Téléphone éloigné au moment prévu pour dormir.

CE QUE JE REFUSE DE REVISER APRES MON HEURE D’ARRET

METHODE S « SOUS PRESSION
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11 — SOMMEIL

Une mauvaise nuit n’est pas
neutre - mais la catastrophe
mentale n’aide pas

Une méta-analyse publiée en 2024 a regroupé 44 études portant sur une seule nuit de
sommeil restreint a 2-6 heures. Elle retrouve une hausse nette de la somnolence subjective
ainsi qu’une dégradation de certains indicateurs d’attention soutenue.

Une seule nuit de sommeil restreint (2-6 h)

0.986
1.0 A
0.8 A
n 0.6 A
= 0.512 0.489
0.4 A
0.2 A
0.0 -
Somnolence Temps de réaction Lapsus
subjective (attention soutenue) d’attention

Les auteurs n’ont pas retrouvé d’effet significatif sur tous les domaines cognitifs testés, notamment la mémoire
de travail dans cette analyse. Conclusion pratique : ne banalise pas la privation de sommeil, surtout avant une
épreuve de conduite ; mais si la nuit a déja été mauvaise, évite d’ajouter une seconde couche de panique en
calculant chaque minute perdue.

La bonne phrase n’est pas : « Je serai parfait
malgré 3 heures de sommeil. » C’est : « Je vais
protéger au maximum mon attention et adapter
mon comportement a mon état reel. »

METHODE S ¢ SOUS PRESSION 14



12 — JOUR

Réduire le bruit avant de
commencer

Le matin

» Réveille-toi avec assez de marge pour ne pas transformer le trajet en urgence.
« Mange et bois de facon familiére. Evite les expérimentations “performance”.

* Ne transforme pas les dernieres minutes en session de rattrapage.

* Si tu révises, relis uniguement une fiche courte déja connue.

Les 10 dernieres minutes

0 10 » 7 min °7—>3min °3—>0min

Marche légérement. Bouge. Ne Respiration lente, Visualise uniguement le début

reste pas figé a scanner ton relachement, puis rappelle-toi : la premiére question, la

corps. ce qui dépend de toi. premiére manceuvre, la premiere
phrase.

Phrase de départ : « Je n’ai pas a garantir le
résultat. J’ai a exécuter la prochaine action. »

METHODE S « SOUS PRESSION
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LE PROTOCOLE METHODE S

Trois mouvements. Toujours dans le méme ordre.

13 — PROTOCOLE S

Stabiliser. Structurer. Exécuter.

Sous pression, un protocole doit étre assez court pour rester accessible. Si tu dois te
souvenir de douze étapes, il ne survivra pas a la surcharge.

1. STABILISER 2. STRUCTURER 3. EXECUTER
Corps Attention Comportement
Expiration lente Prochaine action Ne pas s’évaluer
Relachement Une seule mission Faire la tache
Ancrage

La pression peut rester présente. Le protocole te redonne une séquence connue.

Stabiliser : réduire la montée inutile et arréter la lutte contre les sensations.
Structurer : sortir du résultat global et définir une action immédiatement exécutable.

Exécuter : agir sans continuer a te mesurer, te juger ou lire le visage de I'examinateur.

Le protocole n’est pas la pour te faire sentir bien.
Il est la pour te rendre disponible.

METHODE S « SOUS PRESSION
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14 — STABILISER

Commence par le corps, pas par
un débat intérieur

Quand l'activation est élevée, répéter “calme-toi” ajoute souvent une tache impossible : tu
dois réussir I’épreuve et réussir a te sentir calme. Le protocole commence donc par des
actions physiques simples.

1. Expiration légerement plus longue

Inspire sans forcer. Expire lentement. Exemple pratique : 4 secondes d’inspiration / 6
secondes d’expiration pendant plusieurs cycles. Ce rythme n’est pas magique : c’est une
structure simple qui ralentit volontairement la respiration.

2. Relache trois zones

Machoire. Epaules. Mains. Tu ne cherches pas la détente totale ; tu retires seulement de la
tension inutile.

3. Ancrage externe

Repere 3 éléments visuels, 2 sons et 1 sensation physique neutre. Le but n’est pas une
technique mystique : tu déplaces I'attention du scénario mental vers I’environnement réel.

Pourquoi la respiration lente ?

Une revue systématique de 15 études chez des sujets sains décrit des effets de la
respiration lente (<10 respirations/minute) sur la variabilité cardiaque, |'activité
autonome et plusieurs indicateurs psychologiques, avec notamment une réduction
rapportée de symptomes d’activation et d’anxiété.

Zaccaro et al., Frontiers in Human Neuroscience, 2018.

METHODE S « SOUS PRESSION
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Réduis la mission jusqu’a ce
qu’elle redevienne exécutable

Sous stress, le cerveau adore poser des gquestions sans réponse immédiate : “Est-ce que je
vais réussir ?”, “Est-ce qu’il a vu mon erreur ?”, “Et si la prochaine question est pire ?”. Ces
guestions consomment de |'attention mais ne produisent aucune action.

Question unique : « Quelle est ma prochaine
action observable ? »

Exemples

Ecrit Lire toute la consigne, souligner le verbe d’action, répondre a la
premiére sous-question.

Oral Ecouter jusqu’au bout, prendre deux secondes, annoncer une
structure en 2 points.

Permis Observer, décider, agir. Revenir immédiatement a
I’environnement routier.

Concours Exécuter le prochain bloc, pas “tenir jusqu’a la fin”.

physique

MA PROCHAINE ACTION QUAND JE COMMENCE A DOUTER

METHODE S « SOUS PRESSION
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16 — EXECUTER

Arréte de te regarder performer

L'auto-surveillance est séduisante parce qu’elle ressemble a du contréle. Pourtant, pendant
une tache exigeante, elle peut devenir une distraction supplémentaire.

Les questions qui te sortent de la tache
* « Est-ce que ma voix tremble ? »

» « Est-ce qu'il voit que je suis stressé ? »

* « Pourquoi mon ceceur bat encore ? »

* « Est-ce que cette erreur était éliminatoire ? »

Tu n’as pas besoin de répondre. La regle est : je n'évalue pas ma performance pendant que
je suis en train de performer.

Executer = regarder la tache, pas le thermometre

intérieur.

La commande mentale la plus courte

Quand tu te surprends a repartir dans ton ressenti : « Tache. » Puis tu identifies ce que tes
yeux, tes mains ou ta voix doivent faire maintenant.

METHODE S « SOUS PRESSION
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ERREUR, TROU NOIR, PANIQUE

Ce n’est pas toujours la premiére erreur qui colte le plus.

17 — ERREUR

Une erreur ne doit pas devenir
une série

Tu cales au permis. Tu rates une question. Tu hésites a I'oral. La premiére erreur est
terminée en quelques secondes. Mais ton cerveau peut la rejouer pendant plusieurs
minutes - alors que I'épreuve, elle, continue.

RESET en 4 temps

o Constater ° Corriger

Q Expirer

“Erreur faite.” Pas d’insulte, Si une correction est encore Une expiration lente pour
pas de diagnostic global. possible, fais-la. Sinon, casser I'emballement.
ferme.

Puis vient I’étape 4 : « Suivant. » La phrase est volontairement seche. Elle ferme la boucle
et remet I'attention sur ce qui existe encore.

Erreur terminée = information terminée, sauf si
elle exige une correction immédiate pour la
sécurité ou la tache.

METHODE S « SOUS PRESSION
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18 — TROU NOIR

Ne force pas I’acces a
I'information

Tu connais la réponse, mais elle ne vient pas. La réaction spontanée est souvent de forcer :

“Je sais ca pourtant... allez...”. Cette pression supplémentaire peut maintenir le blocage.

Protocole trou noir

» Stop. Arréte de pousser mentalement.
* Expire. Une ou deux expirations lentes.
* Relis. Reviens aux mots exacts de la question.

Externalise. Note les mots-clés, éléments certains, étapes ou données connues.

* Passe. Si le format le permet, change temporairement de question puis reviens.

La logique est simple : tu enleves la menace “je dois retrouver maintenant” et tu recrées
des indices d’acces a I'information.

Lien avec la mémoire de travail

Les études sur le choking under pressure suggéerent que la pression nuit surtout
lorsque la tache exige des ressources de mémoire de travail et que ces ressources
sont consommeées par les préoccupations liées a la performance.

Beilock et al., 2004 ; Beilock & Carr, 2005.

METHODE S « SOUS PRESSION
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ADAPTER AU TYPE D’EPREUVE

Méme protocole, points d’attention différents.

19 — ECRIT / CONCOURS

Protéger la mémoire de travail

Avant

Arrive avec une stratégie de temps simple : premiere lecture, questions a rendement élevé,
retour sur les blocages. Une stratégie connue réduit le nombre de décisions a prendre sous
pression.

Pendant

* Lis toute la consigne avant de répondre.

* Si une question te bloque, note ce qui est certain puis passe si le réglement le permet.
« Evite de regarder sans cesse le temps : choisis des points de controle prédéfinis.

* Ne transforme pas la difficulté d’une question en pronostic sur le résultat final.

Une question difficile est une question difficile.
Pas une preuve que tout I’examen est perdu.

Phrase de reset

« Une question. Une décision. Une réponse. »

METHODE S « SOUS PRESSION
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20 — ORAL

Ralentir juste assez pour
retrouver la structure

A I'oral, I'urgence de répondre peut devenir le piége principal. Tu entends la question et ton
cerveau lance immédiatement la production, avant méme d’'avoir organisé l'idée.

La regle des deux secondes

Quand la question tombe : écoute jusqu’au bout, expire une fois, puis prends une courte
pause. Deux secondes peuvent te sembler énormes de I'intérieur ; pour I'interlocuteur,
elles ressemblent souvent a une réponse réfléchie.

Utilise la structure comme béquille cognitive

Si tu sens le brouillard monter : « Je vais répondre en deux points. » Puis point 1, point 2. Tu
n’'as pas besoin d'avoir toute la réponse disponible avant de commencer ; tu as besoin d’'un
rail.

Réinterprétation de I’activation

Dans les expériences de Brooks, les participants invités a recadrer leur anxiété en
excitation ont mieux performé que ceux invités a se calmer dans plusieurs taches
de performance, dont la prise de parole.

Brooks, 2014.

MA PHRASE D’ENTREE Sl JE PERDS LE FIL

METHODE S « SOUS PRESSION
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21 — PERMIS DE CONDUIRE

L’examinateur ne doit pas
devenir le centre de ta conduite

Le permis est particulier : tu dois réguler ton stress sans quitter une tache dynamique et
sécuritaire. Pas de fermeture des yeux, pas de longue routine interne. Ton protocole doit
rester discret et compatible avec la circulation.

Avant de démarrer
* Siege.

» Rétroviseurs.

* Ceinture.

* Commandes.

* Observation.

» Départ.

Cette séquence n'est pas seulement technique : elle donne immédiatement un ordre a ton
attention.

Pendant : VOIR -» DECIDER - AGIR

Le piege est : VOIR - regarder I’examinateur — interpréter son visage — douter — agir. Tu
supprimes la boucle centrale. L'examinateur évalue ; toi, tu conduis.

Apres une erreur

Ne cherche pas a savoir si elle est éliminatoire. Si elle implique la sécurité, corrige
immédiatement et suis les instructions. Sinon : expiration discrete, « suivant », retour a la
route.

Une conduite correcte aprées une erreur vaut
mieux que cinq minutes de conduite dégradée
parce que tu essaies de deviner le verdict.

Sécurité : si tu es trop somnolent, étourdi ou physiologiquement incapable de conduire en sécurité, ne cherche
pas a “forcer mentalement”. Informe I'accompagnateur, I'instructeur ou I’'examinateur et suis les consignes.

METHODE S « SOUS PRESSION
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22 — URGENCE

FICHES TERRAIN

A relire juste avant I’épreuve ou a garder sur ton téléphone.

Protocole anti-panique — 90

secondes

Q 0-30 s

Nommer : “activation forte”.
Expire plus longtemps que tu
n’'inspires. Relache machoire
et mains.

Q 30-60 s

Repére I'environnement réel :
ce que tu vois, entends,
touches. Stop au scénario.

Q 60-90 s

Choisis une seule action :

lire, observer, répondre,
démarrer, écrire.

Ne demande pas : « Est-ce que ¢a va mieux ? »
Demande : « Est-ce que je peux faire I’action

suivante ? »

Script interne minimal

1. Mon corps est activé.

2. Je n’ai pas besoin de supprimer I'activation.
3. Je sais quelle est ma prochaine action.

4. Je I'exécute.
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23 — CONTRAT

Ton plan avant I’épreuve

MON EPREUVE

CE QUI ME FAIT REELLEMENT PEUR Sl J’JECHOUE

CE QUE JE CONTROLE LE JOUR J

CE QUE JE REFUSE D’ESSAYER DE CONTROLER

MA PREMIERE ACTION

MA PHRASE DE RESET
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24 — APRES

Débriefer sans te juger

Le débrief sert a améliorer la prochaine performance, pas a produire un verdict sur ta
valeur. Tu sépares les faits, les comportements et les émotions.

1. CE QUE J’Al BIEN EXECUTE

2. OU AI-JE PERDU DE LA MAITRISE ?

3. QUELLE MODIFICATION CONCRETE POUR LA PROCHAINE FOIS ?

Un résultat est une information. Pas une identité.
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25 — SYNTHESE

La fiche S

STABILISE Expiration lente * machoire ¢ épaules ¢ mains ¢ environnement
réel

STRUCTURE Quelle est ma prochaine action ? Une seule mission.

EXECUTE Je ne m'évalue pas pendant que je performe.

ERREUR Corriger si nécessaire. Puis : « Suivant. »

TROU NOIR Expire ¢ relis « mots-clés ¢ passe si possible ¢ reviens.

RAPPEL Je ne contréle pas le résultat. Je contréle mon comportement.

Tu n’as pas besoin de devenir quelqu’un qui ne
stresse jamais. Tu dois devenir quelqu’un qui sait
quoi faire quand il stresse.

STABILISE. STRUCTURE. EXECUTE.

La motivation varie. Le cadre reste.
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METHODE S

La pression ne disparait pas sur commande.

Ton protocole, lui, peut rester disponible.

STABILISE. STRUCTURE. EXECUTE.
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