STRESS DE PERFORMANCE :

L'ENERGIE

QUI VOUS PREPARE
AREUSSIR!

Conférence tirée du i '
guide de Patrick JAY
Falins divioten trac Le stress de performance est

une force ! votre allié : sachez I'utiliser !

Le cceur de cette conférence n'est pas de “gérer le stress”, mais de transformer la relation au stress.
Dans les situations de performance, le stress n’est pas toujours un dysfonctionnement : il peut devenir
un signal d'activation, une énergie d’action et un levier de progression.
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Le probléme n'est pas le stress. £

Le probléme est la mauvaise relation au stress. e '*. \"
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e P ¥ Interprétation Sentiment Auto-efficacité Antifragilité

ceux qui ne stressent jamais, mais ceux qui s de contréle

savent reconnaitre les signaux du stress, =Eiflest pas b

= Az e présence du stress Retrouwver sa

les interpréter correctement et utiliser cette qui compte, mais marge d'action

énergie pour renforcer leur capacité d'action. le sens que nous réduit I'impuissance

lui donnons. pergue.

3) CE QUE LES PARTICIPANTS @) PRATIQUES CONCRETES 5) BENEFICES CONCRETS
DECOUVRENT

Exposition progressive = Plus de lucidité sous pression

Le dialogue intérieur Se renforcer sous

influence directement contrainte plutot

confiance, décision que simplement
et persévérance. résister.

Transformer le stress en énergie utile

Identifier contréle réel et contréle percu Débriefing systématique ® Plus de capacité de décision

Renforcer l'auto-efficacité B R Plus de sentiment de contréle
Scénarios d’action
Développer un dialogue intérieur plus utile Une meilleure qualité relationnelle

Dialogue intérieur utile

Capitaliser I'expérience et les patterns Une progression plus durable

Construire une posture antifragile Marges de manceuvre face aux situations exigeantes

MESSAGE ESSENTIEL /
« Le probléme n’est pas la présence du stress. (¢
Le probléme est I'interprétation que nous faisons de ce stress. »

Lantifragilité n'est pas I'absence de pression. C'est la capacité a transformer la pression en progression.
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