/G(ESTION DU STRESS ET
L’ANXIETE EN PM




DLAN DE LA PRESENTATION
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e Mécanisme ygiques
e Impact sur la performance
e Gestion du stress

e Gestion de I’anxieteée
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-~ Réponse physiologique et psychologique da oune
pression externe. Peut etre positif (eustress) ou

négatif (détresse). En préparation mentale oOn
parle souvent d’activation (sur/sous)

-~ Etat émotionnel interne lié & une anticipation
négative, souvent sans déclencheur précis.



e Stress : déclencheur externe, présent
immeédiat, prépare & I’action

e Anxiété : declencheur interne, anticipation du
futur, peutfreiner I’action
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Implication de
limbique, favorisc

yjgdale et du systeme
> rumination.
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La courbe de Yerkes et Dodson

Performance
au travail Performance
optimale

Stimulation

Stress positif Stress négatif

Zone
de Calme

Niveau de Stress



https://youtube.com/shorts/qqYomGwYnRs?si=wklf8-gaxTyp1Oud

CONSEQUENCES

e Stress éle de concentration,

précipitatio

e Anxiété : ruminations, inhibition, troubles
du sommeil

A
POLE MENTAL ET PERFORMANCE




GESTION DU SXRESS

TECHNIQUES CORPORELL

-~ Routines pré-compeétition

- Gestion du discours interne




- Check-list de préparation

- Deébriefing post-événement pour réduire la
charge

- Création d’un routine de performance

- Mise en place d’un discours interne



> L’anxiété persistante releve d’un
svivithérapeutique spécialisé.

- Le préparateur mental peutuniguement aider &
identifier les signes d’anxiété.

- Des techniques douces (respiration, pleine
conscience) peuvent soutenir, mais pas
remplacer une thérapie.






/
TOCOLE D'INTERVE NTI{{///

EN 5 ETAPES

7o

=




e Le stress estuneréponse du corps pouvant étre
optimisée par un préparateur mental pour
ameéliorer la performance.

e L’anxiété est un trouble émotionnel
nécessitant, lorsqu'elle est persistante,
I'accompagnement d’un thérapeute.

e La préparation mentale peut soutenir mais ne
remplace pas un suivipsychologique.






