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CHAPITRE
Avant-propos

Il y a quelques années, j'étais assis dans mon bureau a 23 h, incapable de prendre une décision
pourtant simple. Devais-je accepter ce nouveau contrat? Devais-je embaucher ce candidat?
Devais-je présenter cette proposition? Mon cerveau tournait en boucle. La peur de me tromper
paralysait chaque fibre de mon étre.

J'avais 30 ans d'expérience. J'avais traversé des crises économiques, des faillites de clients, des
partenariats qui avaient mal tourné. Et pourtant, 13, ce soir-1a, I'anxiété de performance m'écrasait
contre le dossier de ma chaise.

Ce livre est né de cette nuit-la. Et de toutes les nuits semblables que j'ai vécues depuis — et que
mes clients vivent encore aujourd'hui.

L'anxiété de performance entrepreneuriale n'est pas un signe de faiblesse. C'est souvent la
marque des gens qui tiennent a ce qu'ils font. Des gens qui veulent bien faire, qui veulent réussir,
qui ont mis tout ce qu'ils ont dans leur projet.

Mais non traitée, non comprise, cette anxiété devient un frein. Elle ralentit. Elle isole. Elle érode
la confiance. Et elle colte cher — en énergie, en décisions évitées, en opportunités ratées.

Dans les pages qui suivent, je vous offre ce que j'aurais voulu qu'on me dise il y a vingt ans : une
compréhension claire de ce qui se passe dans votre téte, les raisons pour lesquelles les
entrepreneurs sont particuliérement vulnérables, et surtout — un arsenal concret de solutions pour
reprendre le contrdle.

Ce n'est pas un livre de psychologie académique. C'est un livre d'entrepreneur a entrepreneur.
Du terrain. Du vrai. Des outils qui fonctionnent.

« La plus petite action vaut plus que les plus grandes
intentions. »

Cette phrase qui guide toute ma pratique s'applique aussi a I'anxiété. On ne guérit pas l'anxiété
de performance en pensant. On la transforme en agissant, un petit pas a la fois.

Bonne lecture. Et surtout... bonne action.

André Noiseux
Coach stratégique, Beauce—Québec, 2026
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CHAPITRE
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CHAPITRE
Introduction

Sous pression : le mal silencieux des entrepreneurs

Vous venez de terminer une réunion avec un client potentiel. Tout s'est bien passé — ou du moins,
c'est ce que vous pensez. Mais dés que vous sortez du bureau, le doute s'installe. Avez-vous été
assez convaincant? Avez-vous demandé le bon prix? Aurait-il mieux fallu insister sur tel point
plutét que tel autre?

Ce soir, vous n'arrivez pas a dormir. Demain matin, vous étes épuisé avant méme de commencer.
Et la liste des décisions en attente s'allonge.

Vous n'étes pas seul.

« Selon une étude de l'Université de Californie, 72 % des
entrepreneurs souffrent de préoccupations liées a leur santé
mentale. »

L'anxiété de performance est I'un des défis les plus répandus — et les moins discutés — dans
l'univers entrepreneurial. On parle abondamment de stratégie, de financement, de croissance.
On parle trés peu de ce qui se passe a l'intérieur du chef d'entreprise.

Pourtant, c'est la que tout commence. Et parfois, la que tout s'arréte.

Pourquoi ce livre maintenant?

Apres plus de trente ans a coacher, conseiller et accompagner des entrepreneurs de la Beauce,
du Québec et d'ailleurs, j'ai observé un phénoméne constant : les meilleurs entrepreneurs — ceux
qui réussissent vraiment — ne sont pas ceux qui n'ont jamais peur. Ce sont ceux qui ont appris a
composer avec cette peur.

L'anxiété de performance, bien gérée, peut devenir un moteur extraordinaire. Mal gérée, elle est
une prison.

Ce livre s'adresse aux entrepreneurs qui veulent transformer leur rapport a la performance. Pas
pour ne plus jamais ressentir d'anxiété — ce serait irréaliste. Mais pour développer une relation
différente avec elle.
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Comment utiliser ce livre

Ce livre est construit en trois grandes parties :

» Comprendre : les quatre premiers chapitres vous donnent les bases scientifiques et
pratiques pour identifier ce que vous vivez.

« Agir: les chapitres 5 a 7 vous offrent des outils concrets, testés et éprouvés pour
transformer votre anxiété.

+ Bétir : les chapitres 8 et 9 vous aident a construire une résilience durable et a créer votre
plan d'action personnalisé.

Vous pouvez lire ce livre du début a la fin, ou cibler les chapitres qui correspondent a votre
situation immédiate. Des exercices pratiques, des outils et des grilles de réflexion sont intégrés
tout au long du texte.

L'objectif n'est pas de vous donner de bonnes intentions. L'objectif est de vous mettre en action.

Note importante

Ce livre est a titre éducatif et de développement personnel. Il ne remplace pas un suivi médical ou
psychologique. Si votre anxiété est sévere ou interfére significativement avec votre vie, je vous
encourage fortement a consulter un professionnel de la santé mentale.
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CHAPITRE 1
Qu'est-ce que l'anxiété de performance?

Avant de parler de solutions, il faut comprendre le probleme. Et pour comprendre le probleéme, il
faut nommer les choses correctement.

L'anxiété de performance est une forme d'anxiété situationnelle déclenchée par la perception —
réelle ou imaginée — d'étre évalué, jugé ou comparé a un standard de réussite. En termes simples
: Cc'est la peur de ne pas étre a la hauteur quand ¢a compte.

La biologie de I'anxiété
Pour comprendre I'anxiété, il faut d'abord comprendre son origine biologique. Votre cerveau est
congu pour votre survie, pas pour votre bonheur ou votre performance optimale.

Au cceur du systeme de réponse au stress se trouve I'amygdale, une petite structure en forme
d'amande située dans le cerveau limbique. Son réle : détecter les menaces et déclencher une
réponse d'urgence.

Lorsque I'amygdale percoit une menace — qu'elle soit réelle (un prédateur) ou symbolique (une
présentation devant le conseil d'administration) — elle envoie un signal d'alarme. Le corps libére
de I'adrénaline et du cortisol. Le coeur s'accélére. La respiration devient superficielle. Les muscles
se contractent. Le sang se dirige vers les extrémités.

Vous étes en mode combat-fuite-paralysie. Prét a affronter un mammouth laineux — mais pas
particulierement bien équipé pour négocier un contrat.

Le probléme du 21e siécle

Notre cerveau n'a pas évolué aussi vite que notre environnement. Il réagit a une présentation
importante comme a un prédateur physique. Mais dans le monde des affaires, fuir ou se battre ne
sont rarement les bonnes réponses. C'est la que tout se complique.

Anxiété normale vs anxiété problématique

Il est essentiel de distinguer I'anxiété normale de I'anxiété problématique. Toute anxiété n'est pas
mauvaise — loin de la.

L'anxiété comme signal
Une certaine dose d'anxiété est non seulement normale, mais souhaitable. Elle indique que vous
prenez votre role au sérieux. Elle mobilise vos ressources. Elle aiguise votre attention.
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La loi de Yerkes-Dodson, établie en 1908, démontre qu'il existe une relation en forme de U
inversé entre I'activation (incluant I'anxiété) et la performance. Un niveau d'anxiété faible produit
une performance médiocre. Un niveau modéré produit la performance optimale. Un niveau élevé
fait chuter la performance.

« L'objectif n'est pas d'éliminer l'anxiété. C'est d'apprendre a
naviguer dans la zone optimale. »

Quand I'anxiété devient un probléme
L'anxiété devient problématique lorsqu'elle :
* Dure plus longtemps que la situation qui I'a déclenchée
» Est disproportionnée par rapport a la menace réelle
* Interfére avec votre capacité a prendre des décisions
+ Affecte votre sommeil, votre santé ou vos relations
* Vous pousse a éviter des situations importantes pour votre entreprise

* Crée un cycle d'inquiétude anticipatoire

Les manifestations de I'anxiété de performance entrepreneuriale

L'anxiété de performance chez l'entrepreneur se manifeste de plusieurs fagons. Certaines sont
évidentes. D'autres sont si bien déguisées qu'on ne les reconnait méme pas.

Les manifestations physiques
* Tension musculaire chronique (cou, épaules, machoire)

* Troubles du sommeil — difficultés d'endormissement ou réveils nocturnes

* Fatigue persistante malgré le repos

* Maux de téte de tension

* Problémes digestifs — le ventre, notre deuxiéme cerveau, absorbe le stress
» Palpitations cardiaques lors de situations de pression

* Transpiration excessive lors de prises de parole ou de négociations

Les manifestations cognitives
* Ruminations incessantes — rejouer les scénarios dans sa téte

* Catastrophisation — imaginer systématiquement le pire
» Difficulté de concentration — I'esprit qui saute d'une inquiétude a l'autre

* Paralysie décisionnelle — l'incapacité a trancher
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* Perfectionnisme paralysant — ne jamais se sentir prét

» Comparaison constante avec les autres entrepreneurs

Les manifestations comportementales
* Procrastination — remettre les décisions importantes

» Surcompensation — travailler 80 heures par semaine pour se sentir en contrdle
* Isolement — éviter les événements de réseautage, les rencontres

* Hypervérification — refaire les mémes analyses en boucle

* Micromanagement — incapacité a déléguer par peur de l'erreur

+ Evitement des situations de feedback — ne pas demander I'avis des clients

Les types d'anxiété de performance entrepreneuriale

Au fil de mes années de coaching, j'ai identifié cinq profils principaux d'anxiété de performance
chez les entrepreneurs. La plupart des gens se reconnaissent dans un ou plusieurs de ces profils.

1. L'Anxieux de la décision

C'est I'entrepreneur qui accumule l'information a l'infini avant de décider. Son mantra : « il me
manque encore quelques données ». La peur de prendre la mauvaise décision I'empéche de
prendre une décision tout court. Résultat : les opportunités passent, les équipes s'impatientent,
I'énergie s'épuise.

2. L'Anxieux du regard

Il est obsédé par I'image qu'il projette. Que penseront ses clients? Ses employés? Sa famille? Il
filtre chaque communication, évite les confrontations, adapte son discours a chaque interlocuteur.
Authenticité et spontanéité disparaissent. La fatigue relationnelle s'installe.

3. L'Anxieux de la compétition

Il surveille constamment ses concurrents. Leur nouvelle offre le déstabilise. Leur succés I'obséde.
Son énergie est dirigée vers l'extérieur plutbt que vers sa propre croissance. Il court aprés les
tendances au lieu de construire sa propre valeur distinctive.

4. L'Anxieux de la croissance

Paradoxalement, il a peur de trop réussir. La croissance lui fait peur — trop de responsabilités,
trop de risques, trop de personnel. Il sabote inconsciemment ses succes. Il sous-estime ses prix,
évite les gros contrats, hésite & embaucher.

5. L'Anxieux de l'imposture

Il est convaincu que son succeés est accidentel et que les autres vont bientdt « le découvrir ».
Chaque nouveau client, chaque réussite génére plus d'anxiété que de satisfaction. Il se sent
constamment en train de jouer un réle qu'il n'est pas sir de mériter.
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Exercice de réflexion

Dans lequel de ces cing profils vous reconnaissez-vous le plus? Est-ce que vous vous retrouvez dans
plusieurs? Prenez quelques minutes pour noter dans votre journal les situations récentes ou chacun
de ces patterns a été actif dans votre vie professionnelle.

L'anxiété n'est pas votre ennemi

Je terminerai ce premier chapitre par un message fondamental : I'anxiété de performance n'est
pas votre ennemi. C'est un signal. C'est votre systéme nerveux qui essaie de vous protéger, de
la meilleure fagon qu'il connait.

Le probléme, ce n'est pas que vous ressentez de l'anxiété. Le probléme, c'est que vous ne savez
peut-étre pas encore comment lui répondre de fagon productive.

C'est ce que ce livre va changer.

« L'anxiété est une information, pas une condamnation. »

10
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CHAPITRE 2
Le portrait de I'entrepreneur anxieux

Si l'anxiété touche tout le monde a des degrés divers, les entrepreneurs constituent une
population particulierement a risque. Et ce n'est pas un hasard.

Pour comprendre pourquoi, il faut comprendre ce qui distingue fondamentalement la réalité
entrepreneuriale de la vie professionnelle ordinaire.

L'entrepreneur : un profil psychologique particulier

Des décennies de recherche sur la psychologie entrepreneuriale révélent que les fondateurs et
propriétaires d'entreprise partagent souvent un ensemble de traits de caractére qui, en eux-
mémes, créent une vulnérabilité a I'anxiété de performance.

L'identité fusionnée a lI'entreprise
Pour la majorité des entrepreneurs, la frontiére entre soi et son entreprise est floue — voire
inexistante. L'entreprise n'est pas seulement ce qu'ils font. C'est qui ils sont.

Cette fusion identitaire est a double tranchant. D'un cbté, elle génére un engagement et une
passion extraordinaires. De l'autre, elle signifie que chaque échec de I'entreprise est ressenti
comme un échec personnel. Chaque critique d'un client devient une critique de la personne.
Chaque contre-performance devient une remise en question de la valeur propre.

Quand votre entreprise va mal, vous allez mal. Quand quelqu'un critique votre service, il vous
critique vous. Cette dynamique est lI'une des principales sources d'anxiété de performance.

« Quand vous étes votre entreprise, toute performance devient
une question d'identité. »

La tolérance au risque — et ses limites

Les entrepreneurs ont généralement une tolérance au risque supérieure a la moyenne. C'est ce
qui leur permet de sauter dans le vide, de quitter la sécurité d'un emploi stable, de miser sur leur
vision.

Mais cette tolérance au risque a des limites. Et lorsqu'elle est atteinte — lors d'une crise de
liquidités, d'un conflit majeur avec un associé, d'un client qui ne renouvelle pas — le systéme
nerveux de I'entrepreneur peut réagir de fagon intense et disproportionnée.

11
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La dissonance entre la perception qu'ils ont d'eux-mémes (« je suis quelqu'un qui gére bien les
risques ») et leur état intérieur (une anxiété intense) ajoute une couche de confusion et parfois
de honte.

Le perfectionnisme comme carburant... et comme piege
Les entrepreneurs performants sont souvent perfectionnistes. Cette exigence envers soi-méme
est un moteur puissant — elle pousse a l'excellence, a l'innovation, a I'amélioration continue.

Mais le perfectionnisme non contrdlé devient un générateur d'anxiété chronique. Le produit n'est
jamais assez bon pour étre lancé. La proposition n'est jamais assez peaufinée pour étre envoyée.
La décision n'est jamais assez mirement réfléchie pour étre prise.

Le perfectionnisme transforme chaque tache en test de valeur personnelle. Et I'anxiété suit
naturellement.

La solitude du leadership
On parle souvent de la solitude des dirigeants, mais on en mesure rarement l'impact réel sur la
santé mentale et I'anxiété de performance.
L'entrepreneur assume souvent, seul :
* Le poids des décisions stratégiques majeures
* Laresponsabilité du bien-étre de ses employés
* La pression des obligations financiéres
* Les inquiétudes qu'il ne peut pas partager avec son équipe sans créer de la panique
* Les doutes qu'il ne peut pas exprimer sans paraitre faible

Cette solitude est aggravée par I'impossibilité d'étre totalement transparent. On ne dit pas a ses
employés qu'on n'a pas de certitude sur I'avenir. On ne dit pas a ses clients qu'on traverse une
période difficile. On n'avoue pas a ses investisseurs qu'on a eu peur de se tromper.

Le résultat : une pression intérieure qui s'accumule sans soupape d'évacuation.

Statistique révélatrice

Une étude publiée dans le Journal of Business Venturing révele que les entrepreneurs sont 50 % plus
susceptibles de souffrir de conditions mentales comme la dépression ou I'anxiété que la population
générale. Pourtant, ils sont moins enclins a chercher de I'aide.

Les phases de vulnérabilité entrepreneuriale

L'anxiété de performance n'est pas uniforme tout au long de la trajectoire entrepreneuriale.
Certaines phases sont particuliérement propices a son émergence ou a son intensification.

12



SOUS PRESSION | André Noiseux - ANCI.Coach

Phase 1 : Le démarrage (0-3 ans)

La phase de démarrage est caractérisée par une excitation intense et une anxiété tout aussi
intense. L'entrepreneur doit simultanément valider son concept, acquérir ses premiers clients,
gérer ses finances, construire son équipe et maintenir sa vie personnelle. La surcharge cognitive
est énorme. L'anxiété de ne pas y arriver est omniprésente.

Phase 2 : La vallée de la mort (1-5 ans)

C'est la phase ou beaucoup d'entreprises disparaissent. Les ressources sont épuisées, les
premiéres illusions sont tombées, et la réalité du marché s'est imposée. L'anxiété atteint souvent
son pic dans cette période. La peur de I'échec cétoie la honte anticipée du regard des autres.

Phase 3 : La croissance (5-10 ans)

Paradoxalement, la croissance génére souvent plus d'anxiété que les premiéres années. Plus
I'entreprise grandit, plus les enjeux sont élevés. Plus il y a d'employés, plus la responsabilité est
lourde. Plus le succeés est visible, plus la peur de tout perdre devient envahissante.

Phase 4 : La maturité et la transition

A l'approche de la retraite ou de la transmission d'entreprise, une nouvelle forme d'anxiété
émerge : l'anxiété de pertinence. Suis-je encore utile? Mon entreprise peut-elle survivre sans
moi? Quelle sera mon identité quand je ne serai plus entrepreneur?

Le masque de la force
L'un des aspects les plus douloureux de l'anxiété entrepreneuriale est I'obligation — réelle ou

percue — de porter un masque de force et d'assurance.

La culture entrepreneuriale valorise la résilience, la confiance, le « never give up ». Les histoires
de succeés ne parlent presque jamais des nuits blanches, des doutes paralysants, des moments
de découragement profond.

Résultat : les entrepreneurs souffrent en silence. lls ont honte de leur anxiété. lls la considérent
comme un signe de faiblesse incompatible avec leur identité de « leader ». Et ce silence aggrave
tout.

La premiére étape vers la guérison est souvent la plus difficile : reconnaitre qu'on souffre.

« Il faut du courage pour admettre que l'on a peur. Encore plus
de courage pour en faire quelque chose. »

Les chapitre qui suivent ne vous demandent pas de supprimer votre anxiété. lls vous demandent
d'abord de la voir. De la nommer. Et ensuite, de la transformer.

13
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CHAPITRE 3
Les déclencheurs spécifiques au monde des
affaires

Comprendre vos déclencheurs personnels est lI'une des étapes les plus importantes dans la
gestion de l'anxiété de performance. Un déclencheur est une situation, un événement, une
pensée ou une sensation qui active votre systéme d'alarme interne.

Dans le monde entrepreneurial, les déclencheurs sont nombreux, variés, et souvent imbriqués
les uns dans les autres. Voici les principaux que j'ai observés dans ma pratique.

1. L'incertitude financiére
L'argent est probablement le déclencheur le plus universel chez les entrepreneurs. Et ce n'est
pas seulement une question de survie économique personnelle.
L'entrepreneur porte plusieurs couches de responsabilité financiére simultanées :
» Ses propres besoins et ceux de sa famille
* Les salaires de ses employés
» Ses obligations envers ses créanciers, fournisseurs, investisseurs
» Lavaleur qu'il représente pour ses actionnaires
» L'avenir financier de I'entreprise elle-méme

Cette multilatéralité de la responsabilité financiere crée une forme d'anxiété particulierement
pesante. L'entrepreneur ne peut pas se permettre de « se planter » uniquement pour lui-méme.

Le syndrome de la fin du mois

Beaucoup d'entrepreneurs expérimentés, ayant pourtant réussi depuis des années, continuent
d'éprouver une anxiété intense en approche de la fin du mois. Ce pattern est tellement fréquent qu'il
a un nom dans le milieu du coaching. Il est souvent davantage lié¢ a un conditionnement émotionnel
passé qu'a une réalité financiere actuelle.

2. Les présentations et prises de parole

Présenter devant des clients potentiels, des investisseurs, des partenaires ou méme ses propres
équipes est I'un des déclencheurs les plus fréquents de I'anxiété de performance.

La prise de parole en public est réguliérement citée comme la peur numéro un de la population
générale — devant la mort elle-méme. Pour les entrepreneurs, cette peur est amplifiée par les

15
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enjeux : une présentation ratée peut signifier un contrat perdu, un investissement refusé, une
crédibilité entamée.
Mais voici ce que beaucoup d'entrepreneurs ignorent : I'anxiété avant une présentation est quasi

universelle. Méme les conférenciers les plus aguerris la ressentent. La différence, c'est qu'ils ont
développé une relation différente avec cette anxiété.

3. Les négociations et les conflits
Négocier un contrat, gérer un conflit avec un employé, affronter un client mécontent, confronter
un associé — ces situations activent de fagon intense le systéme d'alarme de I'entrepreneur.
Pourquoi? Parce qu'elles combinent plusieurs sources d'anxiété simultanément :

* La peur du conflit et de la rupture relationnelle

* La peur de perdre (contrat, argent, partenaire)

* La peur d'étre percu comme injuste ou agressif

* La peur de paraitre faible si I'on concéde trop

Cette combinaison crée souvent un comportement paradoxal : I'entrepreneur évite les
conversations difficiles jusqu'a ce qu'elles deviennent des crises.

4. Les décisions stratégiques majeures

Embaucher un cadre senior. Entrer dans un nouveau marché. Lancer un nouveau produit.
Changer de modéle d'affaires. Accepter ou refuser une offre d'acquisition.

Ces décisions a hauts enjeux activent ce que les chercheurs appellent I'anxiété décisionnelle.
L'entrepreneur sait que sa décision aura des conséquences durables et potentiellement
irréversibles. L'enjeu est élevé. L'information est incompléte. Et la pression du temps est réelle.

Dans cet état, deux erreurs sont fréquentes :

* La décision prématurée — décider trop vite pour mettre fin a I'inconfort de l'incertitude

* La non-décision — repousser indéfiniment pour éviter la responsabilité de l'erreur

« L'anxiété décisionnelle nous pousse soit vers la précipitation,
soit vers la paralysie. Rarement vers la sagesse. »

5. Le regard des autres

L'entrepreneur vit dans un espace public. Il est vu. Il est jugé. Il est commenté. Sur Linkedin.
Dans son secteur. Dans son entourage.
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La peur du regard des autres — ce que les psychologues appellent I'anxiété sociale — est un
déclencheur puissant pour beaucoup d'entrepreneurs. Elle peut prendre plusieurs formes :

* La peur de I'échec public — « que vont-ils penser si ¢ca ne marche pas? »

* La peur du succés visible — « ils vont croire que je me prends pour quelqu'un »

* La peur de la comparaison — « ils vont comparer mes résultats a ceux de Untel »

* La peur du jugement sur les choix de vie — « ils vont croire que j'abandonne si je ferme »

Pour les entrepreneurs québécois en particulier, la culture du nivellement social — ce qu'on
appelle parfois le « syndrome du bas de laine » — peut amplifier considérablement ces peurs.

6. La croissance et le changement d'échelle

Contre toute intuition, la croissance est souvent un déclencheur d'anxiété. Quand l'entreprise
grossit, les regles du jeu changent. Ce qui fonctionnait a cing employés ne fonctionne plus a vingt-
cing. Les compétences qui ont mené a la réussite initiale ne sont plus suffisantes.

L'entrepreneur se retrouve dans une zone d'incompétence non maitrisée. Il n'a peut-étre jamais
géré une équipe de cette taille. Il n'a peut-étre jamais négocié une ligne de crédit de cet ampleur.
Il n'a peut-étre jamais piloté un budget de cette complexité.

Et a mesure que I'entreprise grossit, la pression de la performance croit exponentiellement — alors
que la confiance en ses propres capacités peut diminuer.

7. La vie personnelle sous pression

Les déclencheurs d'anxiété entrepreneuriale ne viennent pas tous du bureau. La vie personnelle
a un impact direct et significatif sur la performance et sur I'anxiété qui y est associée.

Les tensions conjugales, les soucis de santé, les difficultés parentales, le vieilissement de
parents en perte d'autonomie — tous ces facteurs épuisent les ressources cognitives et
émotionnelles disponibles pour gérer le stress professionnel.

L'entrepreneur qui traverse une période difficile personnellement a moins de réserves pour
absorber les chocs professionnels. Sa tolérance a l'incertitude diminue. Son seuil d'anxiété
s'abaisse.

A retenir

Vos déclencheurs sont uniques. Ce qui génere une anxiété intense chez un entrepreneur peut laisser
un autre complétement indifférent. L'objectif est de cartographier VOS déclencheurs spécifiques —
pour pouvoir les anticiper, les préparer et les désamorcer.

Exercice : Cartographier vos déclencheurs
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Prenez une feuille ou ouvrez votre journal. Pour chacun des déclencheurs mentionnés dans ce
chapitre, évaluez sur une échelle de 1 a 10 lintensité de l'anxiété qu'il vous génére
habituellement. Ensuite, identifiez les trois déclencheurs les plus puissants pour vous et notez :

1. La derniére fois que ce déclencheur a été actif dans votre vie

2. Quelle pensée automatique a émergé a ce moment

3. Comment vous avez réagi comportementalement

Ce premier pas de conscience est fondamental. On ne peut pas transformer ce qu'on ne voit pas.
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CHAPITRE 4
Le cotit invisible de 'anxiété non traitée

L'anxiété de performance non adressée n'est pas seulement inconfortable. Elle a un codt réel,
mesurable, sur votre entreprise, votre santé et vos relations.

Ce colt est souvent invisible parce qu'il est graduel. On s'adapte. On compense. On normalise.
Jusqu'au jour ou la facture arrive, et ou elle est beaucoup plus élevée que prévu.

Le colt sur la performance décisionnelle

La recherche en neurosciences est claire : le stress chronique altére de fagcon mesurable les
fonctions exécutives du cerveau. Ces fonctions incluent la planification, la prise de décision, la
flexibilité cognitive et la régulation émotionnelle — soit exactement les capacités les plus critiques
pour un entrepreneur.

Concrétement, I'entrepreneur anxieux :
* Prend des décisions plus impulsives ou, a l'inverse, reporte indéfiniment les décisions
difficiles
» Survalue les risques a court terme par rapport aux bénéfices a long terme
» Est moins créatif dans la résolution de problémes
* A moins de capacité a envisager des scénarios alternatifs

» Est plus susceptible de prendre des décisions biaisées par ses émotions du moment

« Un cerveau sous anxiété chronique n'est pas un cerveau au
maximum de ses capacités stratégiques. »

Le colt sur le leadership et la culture d'équipe

L'anxiété du leader se propage. Ce n'est pas une métaphore — c'est de la neurobiologie. Les
neurones miroirs de votre équipe capturent et reflétent votre état émotionnel. Quand vous étes
anxieux, votre équipe le percoit, souvent avant méme que vous le réalisiez.

Un leader anxieux tend a :

* Microgérer — parce que déléguer crée de l'incertitude et de I'anxiété

« Eviter les conversations difficiles — ce qui crée des conflits non résolus

+ Etre imprévisible dans ses réactions — ce qui crée de l'insécurité dans I'équipe
* Prendre des décisions basées sur la peur plutét que sur la stratégie

* Valoriser la certitude par-dessus tout — ce qui étouffe I'innovation

19



SOUS PRESSION | André Noiseux - ANCI.Coach

Le résultat a long terme : une culture d'entreprise marquée par la peur de l'erreur, le manque de
créativité, et une attrition accrue des meilleurs talents — qui partent chercher un environnement
psychologiquement plus sécuritaire.

Le colt sur la santé physique

Le lien entre stress chronique, anxiété et santé physique est I'un des mieux documentés en
médecine. Le cortisol — I'hnormone principale du stress — a des effets délétéres sur I'organisme
lorsqu'il est présent en excés de fagon prolongée.

Effets cardiovasculaires

L'hypertension artérielle, les risques accrus d'infarctus et d'accidents vasculaires cérébraux sont
significativement corrélés au stress professionnel chronique. Les entrepreneurs, qui cumulent
souvent plusieurs des facteurs de risque associés (longues heures, sédentarité, alimentation
négligée, manque de sommeil), constituent une population particulierement vulnérable.

Effets sur le systéme immunitaire
L'anxiété chronique affaiblit le systéme immunitaire. L'entrepreneur anxieux tombe plus souvent
malade, récupére moins vite, et est plus susceptible de développer des maladies auto-immunes.

Effets sur le sommeil

L'insomnie et les troubles du sommeil sont parmi les plaintes les plus fréquentes chez les
entrepreneurs. Or, le manque de sommeil aggrave directement I'anxiété et diminue les capacités
cognitives. Un cercle vicieux s'installe : I'anxiété empéche de dormir, le manque de sommeil
augmente l'anxiété.

Chiffres préoccupants

Une étude menée auprées d'entrepreneurs canadiens révele que plus de 60 % d'entre eux décrivent
leur niveau de stress comme « élevé » ou « trés élevé » de fagon chronique. Seulement 12 % ont
consulté un professionnel pour leurs difficultés liées au stress ou a l'anxiété.

Le colt sur les relations

L'anxiété de performance ne reste pas au bureau. Elle rentre a la maison. Elle s'assoit a table.
Elle se couche dans le lit conjugal.

Le partenaire de vie de l'entrepreneur anxieux absorbe souvent une part importante du
débordement émotionnel. Les conversations tournent autour des préoccupations
professionnelles. La présence physique n'est pas accompagnée d'une présence réelle. Les
moments de qualité en famille sont perturbés par la rumination.
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A terme, les relations profondes s'érodent. Et cette érosion relationnelle alimente a son tour
I'anxiété — créant une spirale descendante qui peut mener a des crises personnelles majeures.

Le colt sur les opportunités manquées

C'est peut-étre le codlt le plus difficile a quantifier, mais aussi le plus important sur le plan
stratégique.

Combien de contrats n'avez-vous pas soumis parce que vous ne vous sentiez pas « assez prét
»7?

Combien de partenariats n'avez-vous pas initiés parce que la peur du rejet était trop forte?

Combien d'embauches clés avez-vous retardées parce que vous n'étiez pas certain de faire le
bon choix?

Combien d'innovations avez-vous abandonnées parce que le risque vous semblait
insurmontable?

Chacune de ces non-décisions a un co(t. Et c'est souvent ce colt-la qui est le plus dévastateur
sur le potentiel de croissance a long terme de l'entreprise.

« L'anxiété non traitée ne coiite pas seulement votre énergie.
Elle coiite votre avenir. »

Le cycle d'amplification
L'un des mécanismes les plus pernicieux de l'anxiété de performance est sa capacité a s'auto-
amplifier. Voici comment le cycle fonctionne :
4. Situation déclenchante — anxiété
Anxiété — comportement d'évitement ou surcompensation
Comportement d'évitement — probléme non résolu qui grossit
Probléme grossi — nouvelle anxiété plus intense

Anxiété intense — épuisement émotionnel

© © N o O

Epuisement — baisse de performance réelle
10. Baisse de performance — confirmation des peurs initiales

Ce cycle peut durer des mois, voire des années. Sans intervention, il tend a s'intensifier. C'est
pourquoi attendre que « ¢a passe » n'est jamais une bonne stratégie.
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Message clé
Le colt de ne rien faire est toujours plus élevé que le colt d'agir. Comprendre cela est le premier pas
vers la décision de transformer votre relation avec I'anxiété de performance.
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CHAPITRE 5
Stratégies cognitives : reprogrammer votre
dialogue intérieur

Le travail sur I'anxiété de performance commence dans la téte. Non pas parce que le probleéme
est « dans la téte » au sens péjoratif du terme — mais parce que c'est la que naissent les pensées
automatiques qui alimentent I'anxiété.

Les stratégies cognitives visent a identifier, questionner et transformer les schémas de pensée
qui entretiennent I'anxiété. Ce ne sont pas des techniques de pensée positive ou de déni. Ce sont
des outils rigoureux, issus de la thérapie cognitive-comportementale (TCC), adaptés au contexte
entrepreneurial.

Outil 1 : Identifier vos pensées automatiques

Une pensée automatique est une pensée qui surgit spontanément, sans effort conscient, en
réponse a une situation. Elle est souvent négative, rapide, et tellement habituellement présente
qu'on ne la remarque plus.

Exemples de pensées automatiques entrepreneuriales typiques :

* « Sije soumets cette offre et qu'elle est refusée, je vais avoir I'air ridicule. »

* « Sije prends cette décision et que ¢a tourne mal, tout le monde va savoir que c'était
une erreur. »

* « Je ne suis pas prét. Il me faut encore plus d'information avant d'agir. »

* « Les autres entrepreneurs font ¢a sans effort — pourquoi est-ce si difficile pour moi? »

* « Sijen'y arrive pas seul, c'est que je ne suis pas un vrai entrepreneur. »
La premiére étape est d'apprendre a capturer ces pensées. Un bon outil : le journal de bord des
pensées. Chaque fois que vous ressentez de I'anxiété, prenez 2 minutes pour noter :

11. La situation (qu'est-ce qui vient de se passer?)

12. L'émotion ressentie et son intensité de 1 a 10

13. La pensée automatique qui I'accompagnait

Astuce pratique

Gardez une note sur votre téléphone intitulée « Pensées capturées ». Chaque fois qu'une anxiété
surgit dans la journée, prenez 30 secondes pour noter la pensée automatique associée. En une
semaine, vous aurez une carte précieuse de vos patterns cognitifs.
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Outil 2 : La restructuration cognitive
Une fois que vous avez identifié vos pensées automatiques, I'étape suivante est de les

questionner. Non pas pour les nier, mais pour les examiner objectivement.

La restructuration cognitive repose sur une question fondamentale : cette pensée est-elle un fait
ou une interprétation?

Les distorsions cognitives les plus fréquentes chez les entrepreneurs
La recherche en psychologie cognitive a identifié plusieurs patterns de pensée irrationnelle
particulierement fréquents. Voici ceux qui reviennent le plus souvent dans mon travail avec les
entrepreneurs :

» La catastrophisation : « Si je perds ce client, c'est la fin de mon entreprise. »

» Lalecture dans les pensées : « |l a I'air sceptique lors de ma présentation — il ne m'aime
pas. »

» La généralisation excessive : « J'ai fait une erreur hier — je suis incompétent. »
» Le filtre mental : On retient uniquement les preuves qui confirment nos craintes.
» Ladisqualification du positif : « Mon client m'a félicité, mais c'est par politesse. »

* Le devoir tyrannique : « Je dois toujours étre disponible, sinon je suis un mauvais
entrepreneur. »

La technique des 4 colonnes
Cette technique est lI'une des plus puissantes issues de la TCC. Elle vous permet de démonter
une pensée anxiogéne de fagon systématique.

14. Colonne 1 — La situation : Décrivez factuellement ce qui s'est passé.

15. Colonne 2 — La pensée automatique : Quelle est la pensée qui a généré l'anxiété?

16. Colonne 3 — Les preuves : Quelles sont les preuves pour ET contre cette pensée?

17. Colonne 4 — La pensée alternative : Quelle est une pensée plus réaliste et équilibrée?

« La pensée alternative n'est pas une pensée positive. C'est une
pensée réaliste, basée sur les faits réels. »

Outil 3 : La défusion cognitive

La défusion cognitive est un concept issu de la thérapie d'acceptation et d'engagement (ACT).
Elle propose une approche différente de la restructuration cognitive : au lieu de changer le
contenu de vos pensées, vous changez votre relation avec elles.
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L'idée centrale : vous n'étes pas vos pensées. Vos pensées sont des événements mentaux, pas

des vérités absolues.

Techniques de défusion
Voici quelques techniques concrétes :

Outil

Nommer la pensée : Plutét que « Je vais échouer », dites « J'ai la pensée que je vais
échouer. »

Remercier son cerveau : « Merci pour cette information, cerveau. Je vois que tu essaies
de me protéger. »

L'observateur : Imaginez que vous observez vos pensées depuis le bord d'un sentier,
comme si elles défilaient dans un train. Vous les voyez passer sans monter dedans.

Donner un nom a votre critique interne : Certains clients I'appellent « Le Catastropheur »
ou « Radio Panique ». Lui donner un nom crée de la distance.

4 : La technique du pire scénario réaliste

Beaucoup d'anxiété de performance est alimentée par des catastrophes imaginées mais jamais

vraiment examinées. La technique suivante force cet examen.

Etapes :

18.
19.

20.

21.

22.

Identifiez la peur centrale : « Qu'est-ce que je crains vraiment qu'il arrive? »
Imaginez le pire scénario réaliste (pas le pire scénario apocalyptique, mais le pire
scénario plausible).

Demandez-vous : si ce scénario se produisait, comment m'en remettrais-je? Quelles
ressources ai-je a ma disposition?

Evaluez la probabilité réelle de ce scénario. Souvent, elle est beaucoup plus faible
qu'imaginé.
Identifiez les actions préventives que vous pouvez prendre dés maintenant.

Cette technique ne vise pas a vous rassurer de fagon superficielle. Elle vise a activer votre
compétence de résolution de problémes plutét que votre mode de détresse émotionnelle.

Exemple concret

Un entrepreneur que je coachais avait une peur intense de perdre son principal client (45 % du chiffre
d'affaires). En faisant cet exercice, il a réalisé : 1) La probabilité réelle de perte était faible. 2) Méme
si cela arrivait, il avait les compétences pour remplacer cette clientele en 6 a 9 mois. 3) Il avait des
contacts qualifiés non sollicités depuis des mois. L'exercice I'a amené a agir — diversifier sa clientéle
— plutét qu'a rester paralysé par la peur.

25




SOUS PRESSION | André Noiseux - ANCI.Coach

Outil 5 : Reprogrammer votre monologue intérieur

Votre voix intérieure — ce dialogue constant avec vous-méme — a un impact massif sur votre
niveau d'anxiété. Les recherches montrent que les personnes performantes ont généralement un
monologue intérieur plus encourageant, plus réaliste, et plus orienté vers les solutions que les
personnes en difficulté.

La bonne nouvelle : votre monologue intérieur est malléable. Il peut étre reprogrammé.

Les affirmations basées sur l'action

Contrairement aux affirmations génériques (« Je suis fort et capable ») qui sonnent faux parce
qu'elles ne correspondent pas a votre expérience immédiate, les affirmations basées sur I'action
ancrent votre dialogue intérieur dans le réel.

Exemples :
+ « J'ai affronté des situations difficiles avant. J'ai les ressources pour affronter celle-ci. »
* « Je n'ai pas besoin d'étre parfait. J'ai besoin d'agir. »
* « L'incertitude fait partie du jeu. Je peux naviguer dans l'incertitude. »
* « La plus petite action vaut plus que les plus grandes intentions. »

Ces phrases ne sont pas des formules magiques. Elles sont des ancrages cognitifs que vous
renforcez délibérément pour contrebalancer les patterns négatifs automatiques.
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CHAPITRE 6
Stratégies comportementales : agir malgré la
peur

Les stratégies cognitives travaillent sur le contenu de vos pensées. Les stratégies
comportementales travaillent sur vos actions. Et dans l'univers entrepreneurial, les actions ont
une importance capitale.

C'est d'ailleurs l'une des vérités fondamentales que j'ai apprises aprés trente ans de coaching :
I'action transforme l'anxiété. Pas l'inverse.

On n'attend pas de ne plus avoir peur pour agir. On agit, et la peur diminue.

Outil 1 : L'exposition graduelle

L'évitement est le meilleur ami de I'anxiété. Chaque fois que vous évitez une situation anxiogéne,
VOUS envoyez un message a votre cerveau : « Cette situation est dangereuse ». Et la prochaine
fois, l'anxiété sera encore plus forte.

L'exposition graduelle est I'antidote a I'évitement. Le principe est simple : vous vous exposez
progressivement aux situations anxiogénes, en commengant par celles qui générent le moins
d'anxiété.

Construction d'une hiérarchie d'exposition

Prenons I'exemple d'un entrepreneur anxieux a l'idée de faire des présentations :
23. Niveau 1 (Anxiété 2/10) : Pratiquer sa présentation seul devant un miroir
24. Niveau 2 (Anxiété 4/10) : Présenter devant un ami ou conjoint de confiance
25. Niveau 3
26. Niveau 4

27. Niveau 5 (Anxiété 8/10) : Présenter devant un client moins important

(
(
(Anxiété 5/10) : Présenter devant un petit groupe informel
(Anxiété 6/10) : Présenter lors d'une réunion d'équipe

(

28. Niveau 6 (Anxiété 9/10) : Présenter devant un client stratégique

L'idée est de ne pas passer au niveau suivant avant que I'anxiété du niveau actuel soit descendue
a 3/10 ou moins. Chaque exposition réussie renforce la confiance et démontre a votre cerveau
que la situation n'est pas mortelle.

« L'action est le seul vrai vaccin contre l'anxiéteé de
performance. »
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Outil 2 : La technique des petites victoires

L'anxiété de performance est souvent alimentée par une obsession pour les grands objectifs et
les grands risques. La technique des petites victoires propose une approche radicalement
différente.

Au lieu de vous fixer un objectif anxiogéne (« Je dois signer 5 nouveaux clients ce mois »), vous
vous fixez des petits objectifs d'action quotidiens, accessibles, et sous votre contrble.

Exemples :

* Aujourd'hui, je vais contacter un ancien client pour prendre des nouvelles.
* Aujourd'hui, je vais passer 20 minutes a travailler sur ma proposition sans la finaliser.

* Aujourd'hui, je vais déléguer une tadche a mon équipe et résister a l'envie de veérifier le
résultat immédiatement.

Chaque petite victoire génére une libération de dopamine. Elle renforce votre confiance. Elle
démontre que vous étes capable d'agir. Et elle construit un momentum qui contrebalance
l'anxiéte.

Outil 3 : La régle des deux minutes
La procrastination est I'une des manifestations comportementales les plus courantes de l'anxiété

de performance. On remet les choses importantes parce qu'elles nous font peur.

La régle des deux minutes est brutalement efficace : si une tadche prend moins de deux minutes,
faites-la maintenant. Si elle prend plus de deux minutes, prenez deux minutes pour la démarrer.

La résistance au démarrage est presque toujours plus forte que la résistance a la continuation.
Une fois que vous étes en action, I'anxiété diminue naturellement.

Outil 4 : La visualisation de I'exécution
La visualisation est un outil puissant utilisé par les athlétes de haut niveau depuis des décennies.

Pour l'entrepreneur, elle peut étre tout aussi transformatrice.

Attention : la visualisation efficace ne consiste pas a vous imaginer en train de triompher. Elle
consiste & vous imaginer en train ' EXECUTER — étape par étape.

Protocole de visualisation de I'exécution
29. Trouvez un endroit calme. Fermez les yeux. Prenez trois respirations profondes.
30. Visualisez la situation anxiogéne (une présentation, une négociation, une décision
difficile).
31. Imaginez-vous en train d'y faire face : vos préparatifs, vos premiers mots, vos gestes.

32. Si dans la visualisation vous ressentez de I'anxiété, ne I'esquivez pas. Imaginez-vous la
traverser et continuer malgré elle.
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33. Terminez en vous visualisant ayant accompli la tache — pas nécessairement
parfaitement, mais réellement.

Pourquoi ¢a fonctionne

Les recherches en neurosciences montrent que le cerveau ne fait pas toujours la distinction entre une
action réellement vécue et une action vivacement imaginée. La visualisation crée de véritables traces
neuronales qui facilitent I'action réelle par la suite.

Outil 5 : Le cadre de décision anti-anxiété

L'anxiété décisionnelle mérite un outil spécifique. Voici un cadre simple que j'utilise avec mes
clients pour les aider a prendre des décisions malgre l'incertitude.

Le modéle REFL
34. R — Réunir 'information nécessaire (et seulement l'information nécessaire — pas toute
l'information possible)

35. E — Evaluer les options en utilisant vos critéres de décision prédéfinis

36. F — Fixer une date limite de décision (et la respecter)

37. L — Lacher le résultat — vous avez pris la meilleure décision possible avec l'information
disponible

Ce cadre est particulierement efficace parce qu'il normalise l'incertitude (vous n'aurez jamais
toute l'information) et qu'il vous responsabilise sur ce que vous contrdlez (le processus) plutdt
que sur ce que vous ne contrblez pas (le résultat).

Outil 6 : Le débreffage personnel
Les entrepreneurs anxieux ont souvent du mal a tourner la page aprés un échec ou une contre-

performance. La rumination s'installe. Les scénarios alternatifs tournent en boucle.

Le débreffage personnel est une pratique structurée pour extraire les apprentissages d'une
expérience difficile et passer a autre chose.

Protocole en trois questions :
38. Qu'est-ce qui a bien fonctionné dans cette situation?
39. Qu'est-ce que j'aurais pu faire difféeremment?
40. Quelle est 'action concréte que je vais prendre en tenant compte de ces
apprentissages?
La troisieme question est cruciale : elle transforme la rumination en action. Et I'action est toujours
plus productive que le regret.
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« Vous n'apprenez pas de vos erreurs. Vous apprenez de vos
erreurs réfléchies. »

Outil 7 : La gestion du temps anti-anxiété

Beaucoup d'anxiété de performance est alimentée par un sentiment chronique de surcharge et
d'urgence. On a trop a faire, pas assez de temps, et la peur de tout faire mal.

La gestion du temps n'est pas seulement une question de productivité. C'est un outil puissant de
régulation de l'anxiété.
* Bloquer du temps protégé pour les activités a haute valeur et haute anxiété (pas les faire
en mode de surcharge)
* Identifier vos heures de performance optimale et planifier les décisions importantes dans
ces fenétres
* Créer des rituels de transition entre le travail et la maison pour ne pas ramener l'anxiété
professionnelle dans votre vie personnelle
* Intégrer des pauses régulieres — le cerveau a besoin de récupération pour maintenir ses
performances cognitives
Un dernier mot sur les stratégies comportementales : elles demandent de la pratique. Elles ne
fonctionneront pas parfaitement la premiére fois. La progression n'est pas linéaire. Il y aura des
rechutes.

L'important, ce n'est pas d'étre parfait dans I'application de ces outils. L'important, c'est de
recommencer.
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CHAPITRE 7
Stratégies physiologiques : calmer le corps
pour calmer l'esprit

On parle souvent de la connexion corps-esprit comme d'un concept abstrait, vaguement New
Age. En réalité, c'est de la neurobiologie pure.

Votre état physiologique influence directement votre état émotionnel et cognitif. Un corps stressé
produit un cerveau anxieux. Et inversement, un corps calme — méme artificiellement — contribue
a apaiser le cerveau anxieux.

Les stratégies physiologiques ont I'avantage d'étre rapides, discrétes et immeédiatement efficaces.
Elles ne remplacent pas le travail cognitif et comportemental — mais elles en sont le complément
indispensable.

Outil 1 : La respiration diaphragmatique

La respiration est le seul processus du systéme nerveux autonome sur lequel vous avez un
controle conscient direct. Et c'est I'outil de régulation physiologique le plus puissant que vous
possédez.

En situation d'anxiété, la respiration devient superficielle et rapide (respiration thoracique). Cela
active le systeme nerveux sympathique — le mode combat/fuite. En passant a une respiration
lente et profonde (respiration diaphragmatique), vous activez le systéme nerveux
parasympathique — le mode calme et récupération.

Technique de cohérence cardiaque (5-5)
41. Inspirez par le nez pendant 5 secondes.

42. Expirez par la bouche pendant 5 secondes.
43. Répétez pendant 5 minutes, 3 fois par jour.
La cohérence cardiaque est soutenue par de nombreuses études scientifiques. Pratiquée

régulierement (et non seulement en situation de crise), elle modifie de fagon durable votre
réponse au stress.

La technique 4-7-8 pour les situations de haute anxiété
44 Inspirez par le nez pendant 4 secondes.

45. Retenez votre souffle pendant 7 secondes.

46. Expirez lentement par la bouche pendant 8 secondes.
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Cette technique active rapidement le nerf vague — le principal nerf du systéme parasympathique.
Elle peut étre utilisée en 60 secondes avant une présentation, une négociation, ou toute situation
de haute pression.

« Votre souffle est un interrupteur direct vers votre systeme
nerveux. Apprenez a l'utiliser. »

Outil 2 : L'activité physique comme régulateur neurochimique

L'exercice physique est I'un des antidépresseurs et anti-anxiéteux les plus puissants qui existent
— et il est entiérement naturel, gratuit, et sans effets secondaires négatifs.

L'activité physique réduit les niveaux de cortisol, libére des endorphines, stimule la production de
sérotonine et de BDNF (un facteur de croissance neuronale qui améliore les fonctions cognitives
et la résilience au stress).
Pour les entrepreneurs, la recommandation est simple :
» 30 minutes d'activité cardiovasculaire modérée 4-5 fois par semaine représentent un
investissement minimal pour un retour maximal sur la santé mentale et la performance.

» L'exercice n'a pas besoin d'étre élaboré : marcher d'un bon pas pendant 30 minutes
produit des effets neurochimiques mesurables.

* Larégularité prime sur l'intensité. Une pratique quotidienne modeste est plus efficace
qu'une séance intensive hebdomadaire.
Beaucoup d'entrepreneurs me disent qu'ils n'ont pas le temps de faire de I'exercice. Ma réponse
est toujours la méme : vous n'avez pas le temps de ne pas en faire.

Outil 3 : L'optimisation du sommeil

Le sommeil est la fondation de la santé mentale et de la performance cognitive. C'est pendant le
sommeil que le cerveau consolide les apprentissages, élimine les déchets métaboliques
accumulés, et régule les émotions.

L'entrepreneur anxieux qui dort mal entre dans un cercle vicieux : le manque de sommeil amplifie
I'anxiéte, et I'anxiété perturbe le sommeil.

Stratégies d'hygiéne du sommeil pour entrepreneurs
» Heure de coucher fixe : votre cerveau adore la prévisibilité. Se coucher a la méme heure
chaque soir synchronise votre horloge biologique.
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*  Coupure numérique 60 minutes avant le coucher : la lumiére bleue des écrans supprime
la mélatonine. Les contenus professionnels stimulent le cortex préfrontal — I'inverse de
ce dont vous avez besoin.

* Rituel de décompression : 30 minutes de lecture non professionnelle, de méditation
Iégére, ou d'une activité manuelle calme signalent a votre cerveau que la journée de
travail est terminée.

» Journal de préoccupations : avant de vous coucher, notez sur papier vos préoccupations
du lendemain. Ce simple acte « externalise » les inquiétudes hors de votre cerveau,
réduisant la probabilité de rumination nocturne.

» Chambre froide et sombre : votre température corporelle doit descendre pour initier le
sommeil. Une chambre fraiche (18-19°C) et sombre favorise un endormissement plus
rapide.

Outil 4 : La méditation de pleine conscience
La pleine conscience (mindfulness) est I'une des interventions les mieux documentées en
psychologie pour la réduction de I'anxiété. Des centaines d'études en appuient I'efficacité.

Pour l'entrepreneur sceptique, voici ce que la pratique fait concrétement au cerveau :

» Elle renforce le cortex préfrontal — siege de la régulation émotionnelle et de la prise de
décision rationnelle

» Elle réduit I'activité de I'amygdale — le centre de I'alarme

+ Elle augmente la densité de matiére grise dans les zones liées a l'attention et a la
conscience de soi

Méditation simple pour débutants (5 minutes)
47. Asseyez-vous confortablement. Dos droit, sans rigidité.

48. Fermez les yeux. Portez votre attention sur votre respiration.

49. Quand une pensée surgit (et elle surgira), notez simplement : « pensée ». Puis ramenez
doucement votre attention a la respiration.

50. Répétez ce processus pendant 5 minutes.

Ce n'est pas I'absence de pensées qui est I'objectif — c'est la pratique de revenir a l'instant présent.
Chaque retour est un entrainement de votre capacité a gérer l'anxiété.

Recommandation d'outils

Les applications de méditation guidée Headspace, Calm, ou Petit Bambou (en francais) peuvent vous
aider a démarrer une pratique de pleine conscience. Méme 5 a 10 minutes par jour produisent des
effets mesurables aprés 4 a 8 semaines de pratique réguliére.
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Outil 5 : L'alimentation et la neurochimie de I'anxiété
Ce que vous mangez influence directement votre niveau d'anxiété. Non pas de fagon

anecdotique, mais biochimiquement.

* La caféine amplifie I'anxiété en stimulant la sécrétion d'adrénaline. Si vous souffrez
d'anxiété de performance, limitez votre consommation a deux cafés par jour, pris avant
14h.

* Le sucre raffiné provoque des pics et des chutes de glycémie qui créent de l'irritabilité et
amplifient I'anxiété. Préférez des sources d'énergie stables (protéines, bons gras,
glucides complexes).

* L'hydratation est souvent négligée. La déshydratation, méme légére, affecte les
fonctions cognitives et amplifie le stress physiologique.

* Les omega-3 (poisson, graines de lin, noix) ont des effets documentés sur la réduction
de l'inflammation neurologique et I'amélioration de la régulation émotionnelle.

Je ne préconise pas un régime alimentaire particulier. Je vous invite simplement a observer
comment ce que vous mangez affecte votre état d'anxiété — et a faire des ajustements éclairés.

Intégrer les stratégies physiologiques dans votre quotidien
La clé n'est pas d'appliquer toutes ces stratégies en méme temps. La clé est d'en choisir deux ou
trois qui correspondent a votre réalité et de les intégrer dans votre routine quotidienne.
Un exemple de routine matinale anti-anxiété (30 minutes) :
51. 5 minutes de cohérence cardiaque au réveil
52. 15 minutes d'activité physique (marche rapide, yoga, pompes)
53. 5 minutes de méditation de pleine conscience

54. 5 minutes de journal — identifier les potentiels déclencheurs de la journée et définir une
petite action concréte

« Prenez soin de votre corps comme vous prenez soin de votre
entreprise. Il est votre outil de performance le plus important. »
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CHAPITRE 8
Construire une résilience durable

Nous avons exploré les stratégies pour gérer I'anxiété de performance a court terme. Dans ce
chapitre, nous allons plus loin : comment construire une résilience fondamentale qui vous rende
naturellement moins vulnérable a I'anxiété de performance — et plus robuste face aux inévitables
tempétes de l'entrepreneuriat.

La résilience n'est pas I'absence de vulnérabilité. C'est la capacité a se relever, a apprendre, et
a avancer malgré les chutes.

Les piliers de la résilience entrepreneuriale

Pilier 1 : L'identité au-dela de I'entreprise

Nous avons vu que la fusion entre l'identité personnelle et I'entreprise est I'une des principales
sources d'anxiété. Le premier pilier de la résilience est donc de construire une identité robuste
qui ne dépend pas exclusivement de la performance de votre entreprise.

Cela ne signifie pas se désengager ou étre moins passionné. Cela signifie ancrer votre valeur en
tant qu'étre humain dans des dimensions qui ne sont pas soumises aux fluctuations du marché.

Quelques questions de réflexion :

* Qui étes-vous en dehors de votre réle d'entrepreneur?

* Quelles sont vos valeurs fondamentales qui guident vos actions indépendamment des
résultats?

* Qu'est-ce qui resterait de vous si votre entreprise disparaissait demain?

* Quelles relations importantes méritent autant d'attention que votre entreprise?

Pilier 2 : Le réseau de soutien
La solitude du leadership est réelle — et dangereuse. L'un des investissements les plus rentables
gu'un entrepreneur puisse faire est de construire un réseau de soutien authentique.

Ce réseau comprend idéalement :

* Un coach ou mentor : quelgu'un qui vous connait, qui connait votre secteur, et qui peut
vous donner un regard extérieur objectif

* Un groupe de pairs entrepreneurs : d'autres personnes qui vivent les mémes réalités et
peuvent vous comprendre sans jugement

* Un professionnel de la santé mentale si nécessaire : un psychologue ou thérapeute
spécialisé dans les enjeux entrepreneuriaux

* Un cercle personnel fort : partenaire, amis proches, famille — des gens a qui vous
pouvez étre authentiquement vous-méme
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« Vous n'avez pas a traverser la tempéte seul. Et si vous
essayez, vous payez un prix bien plus élevé que nécessaire. »

Pilier 3 : La capacité de lacher prise

L'anxiété de performance est souvent liée a un désir de contrdle total sur des éléments qui ne
sont fondamentalement pas contrélables. Le marché. Les clients. Les concurrents. L'économie.

Le Stoicisme ancien proposait une distinction que les entrepreneurs modernes gagneraient a
intégrer profondément : ce qui dépend de nous (nos pensées, nos efforts, nos valeurs, nos
réponses) et ce qui ne dépend pas de nous (les résultats, les réactions des autres, les forces
extérieures).

La résilience grandit lorsqu'on investit son énergie dans ce qu'on peut contréler, et qu'on accepte
ce qu'on ne peut pas.

Ce n'est pas de la résignation. C'est de la sagesse stratégique.

Pilier 4 : L'apprentissage continu
Les entrepreneurs les plus résilients partagent une caractéristique commune : ils voient les
échecs comme des données, pas comme des verdicts.

Cette orientation vers l'apprentissage — ce que Carol Dweck appelle le « growth mindset » —
transforme la relation a I'erreur. L'erreur n'est plus une menace identitaire. C'est une information.

Pratique concréte : aprés chaque situation difficile ou chaque contre-performance, réservez 15
minutes pour noter : Qu'ai-je appris? Comment cette lecon va-t-elle améliorer mes actions
futures?

Pilier 5 : Les ressources de récupération
La résilience n'est pas infinie. Elle se régénére. Et pour se régénérer, elle a besoin de ressources
spécifiques.
Identifiez vos ressources de récupération personnelles :
* Physiques : activité sportive, sommeil, alimentation saine
«  Emotionnelles : connexion avec vos proches, activités de plaisir pur, humour
* Intellectuelles : lecture, apprentissage, curiosité
» Spirituelles : méditation, connexion avec votre sens plus profond, temps dans la nature

La capacité de récupérer rapidement aprés un choc est proportionnelle a la richesse de vos
ressources de récupération.
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La récupération aprés un échec majeur

Tout entrepreneur traversera, a un moment ou un autre, un échec majeur. Une perte de contrat
stratégique. Un partenariat qui s'effondre. Une crise de liquidités. Un lancement raté.

Voici le protocole que j'utilise avec mes clients dans ces moments :

Phase 1 : Stabilisation (Jours 1-3)

Ne prenez pas de grandes décisions. Activez vos ressources physiologiques (sommeil,
mouvement, alimentation). Parlez & une ou deux personnes de confiance. Permettez-vous de
ressentir les émotions sans les juger.

Phase 2 : Compréhension (Jours 4-14)

Faites un bilan factuel de ce qui s'est passé. Identifiez les facteurs internes (sur lesquels vous
aviez un contrdle) et externes (sur lesquels vous n'en aviez pas). Séparez les faits des
interprétations.

Phase 3 : Reconstruction (Semaines 3-8)

Définissez des actions concrétes basées sur les apprentissages de la phase 2. Fixez-vous des
petits objectifs accessibles pour reconstruire la confiance. Réengagez-vous dans votre vision a
long terme.

Rappel important

La vitesse de récupération aprés un échec n'est pas un indicateur de force ou de faiblesse. Elle
dépend de la gravité de I'échec, de vos ressources disponibles a ce moment, et du soutien que vous
avez autour de vous. Soyez patient et bienveillant envers vous-méme.

Cultiver I'antifragilité

Le concept d'antifragilité, popularisé par Nassim Nicholas Taleb, est particulierement pertinent
pour I'entrepreneur. Etre antifragile, c'est non seulement résister aux chocs, mais se renforcer
grace a eux.

L'entrepreneur antifragile :

» Voit l'incertitude comme une opportunité plutdét qu'une menace

* Se construit des marges de manceuvre (financiéres, temporelles, relationnelles) qui lui
permettent de prendre des risques calculés

» Traite chaque crise comme un accélérateur d'apprentissage
+ Développe des systémes et des processus qui s'ameliorent sous la pression

L'antifragilité ne s'improvise pas. Elle se construit, délibérément, un choix a la fois.
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CHAPITRE 9
Le plan d'action personnel

Les connaissances, aussi précieuses soient-elles, ne changent rien par elles-mémes. Ce qui
change les choses, c'est I'action.

Ce dernier chapitre est consacré a la transformation de ce que vous avez appris en un plan
d'action concret, personnalisé, et réaliste.

Parce que, comme je le dis toujours :

« La plus petite action vaut plus que les plus grandes
intentions. »

Etape 1 : Votre bilan d'anxiété de performance

Avant de définir vos actions, prenez le temps de faire un bilan honnéte de votre situation actuelle.

Questions de bilan
55. Quel est votre niveau actuel d'anxiété de performance de fagon générale? (1 = trés
faible, 10 = tres élevé)

56. Dans quel(s) domaine(s) de votre vie entrepreneuriale I'anxiété vous colte-t-elle le plus?
(décisions, présentations, relations, finances, croissance...)

57. Quel comportement d'évitement ou de surcompensation I'anxiété vous pousse-t-elle le
plus souvent a adopter?

58. Quelle est la pensée automatique la plus fréquente qui alimente votre anxiété?

59. Quel est le colt actuel de votre anxiété non traitée? (en énergie, en décisions reportées,
en opportunités manquées, en qualité de vie)

Etape 2 : Définir votre intention transformatrice
Une intention transformatrice est différente d'un objectif classique. Elle n'est pas centrée sur un
résultat externe, mais sur une transformation interne que vous désirez opérer.

Exemples :

* « Je veux développer la capacité de prendre des décisions importantes méme dans
l'incertitude, sans me paralyser. »

* « Je veux apprendre a exprimer mes idées et mes offres avec confiance, méme face a
des interlocuteurs impressionnants. »
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e« Je veux construire une relation différente avec I'échec — le voir comme information
plutét que comme verdict. »

Votre intention transformatrice est votre boussole pour les prochains mois.

Etape 3 : Choisir vos trois outils prioritaires
Parmi tous les outils présentés dans ce livre, choisissez les TROIS qui vous semblent les plus
pertinents et les plus applicables dans votre situation immédiate.
Un outil cognitif (Chapitres 5) :

* Journalisation des pensées automatiques

* Technique des 4 colonnes de restructuration

» Défusion cognitive

* Technique du pire scénario réaliste
Un outil comportemental (Chapitre 6) :

» Exposition graduelle a votre situation la plus anxiogéne

* Larégle des deux minutes pour contrer la procrastination

* Le débreffage personnel aprées les situations difficiles

+ Le cadre de décision REFL
Un outil physiologique (Chapitre 7) :

* Pratique quotidienne de cohérence cardiaque

* Routine d'exercice physique

* Protocole d'hygiéne du sommeil

* 5 minutes de méditation quotidienne

Conseil stratégique

Ne cherchez pas a tout implémenter en méme temps. Choisissez UN outil de chaque catégorie.
Pratiquez-le pendant trois semaines avant d'en ajouter un autre. La consistance sur peu d'outils est
infiniment plus efficace que I'application sporadique de nombreux outils.

Etape 4 : Définir vos rituels quotidiens

La gestion de I'anxiété de performance n'est pas une intervention ponctuelle. C'est une pratique
quotidienne.

Définissez un rituel du matin (15-30 minutes) et un rituel du soir (10-15 minutes) qui intégrent vos
outils prioritaires.
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Exemple de rituel du matin
60. 5 minutes de cohérence cardiaque

61. 5 minutes d'activité physique l1égére
62. 5 minutes de journal : noter les déclencheurs potentiels du jour et définir une petite
victoire a réaliser

63. 2 minutes de relecture de votre intention transformatrice

Exemple de rituel du soir
64. Débreffage rapide : qu'est-ce qui a bien fonctionné aujourd'hui? Qu'est-ce que
j'apprends?
65. Journal de préoccupations : noter sur papier ce qui préoccupe pour demain

66. Coupure numérique 45 minutes avant le coucher

Etape 5 : Créer votre systéme de soutien
Identifiez les ressources humaines sur lesquelles vous pouvez vous appuyer dans votre
démarche :

67. Une personne de confiance a qui vous pouvez parler de votre anxiété sans jugement

68. Un pair entrepreneur ou un groupe de mastermind

69. Un coach ou un professionnel de la santé si votre niveau d'anxiété le justifie

Etape 6 : Définir vos indicateurs de progrés
Comment saurez-vous que vous progressez? Définissez des indicateurs concrets et subjectifs.
* Mon niveau général d'anxiété (sur 10) diminue progressivement au fil des semaines
+ Je prends des décisions importantes sans les reporter plus de [X] jours
« J'aiinitié [X] conversations ou situations que j'évitais auparavant
+ Mon sommeil s'améliore (moins de réveils nocturnes, endormissement plus facile)
» Je me sens plus présent dans mes interactions personnelles et professionnelles

Evaluez vos indicateurs chaque semaine. Non pas pour vous juger, mais pour vous ajuster.

Etape 7 : Prévenir les rechutes

Les rechutes font partie du processus. Il y aura des semaines ou l'anxiété reviendra fort, ou vous
abandonnerez vos rituels, ou vous retomberez dans vos vieux patterns.

Prévenir les rechutes ne signifie pas les empécher. Cela signifie avoir un plan pour y répondre
rapidement.
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Votre plan anti-rechute :
70. Reconnaitre les signes précurseurs (fatigue, irritabilité, troubles du sommeil, rumination
accrue)
71. Activer immédiatement votre outil physiologique le plus efficace
72. Contacter votre personne de soutien
73. Revoir votre intention transformatrice

74. Vous fixer une petite action concréte dans les 24 heures

« La rechute n'est pas un échec. C'est une information sur ce qui
mérite encore votre attention. »
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CHAPITRE
Conclusion

De la pression a la puissance

Vous étes arrivé au bout de ce livre. Mais si vous avez vraiment travaillé avec les outils proposés
dans ces pages, vous savez que le vrai travail ne fait que commencer.

Permettez-moi de terminer avec quelques vérités que j'aurais voulu entendre plus t6t dans ma
vie entrepreneuriale.

« L'anxiété de performance est un signal que vous vous souciez
de ce que vous faites. Apprenez a lui répondre avec sagesse. »

Vous n'étes pas brisé. Votre cerveau fait exactement ce qu'un cerveau est censé faire : vous
protéger. Il se trompe parfois de menace. Il utilise parfois des stratégies d'un autre age. Mais il
fait de son mieux avec les informations qu'il posséde.

Votre travail n'est pas de le faire taire. C'est de lui enseigner de nouvelles réponses.

La performance entrepreneuriale optimale ne vient pas de I'absence d'anxiété. Elle vient d'un
entrepreneur qui a développé une relation sage avec son anxiété. Qui I'utilise comme combustible
plutét que comme frein. Qui agit malgré elle. Qui apprend grace a elle.

Les entrepreneurs les plus admirables que j'ai rencontrés dans ma carriére ne sont pas ceux qui
n'avaient jamais peur. Ce sont ceux qui avancgaient malgré la peur. Qui prenaient des décisions
dans l'incertitude. Qui construisaient des équipes, des produits, des entreprises — avec tout ce
qu'ils avaient, imparfaits et courageux.

Vous étes capable de cela.

Pas parce que vous n'aurez plus d'anxiété. Mais parce que vous avez maintenant des outils pour
lui répondre autrement.
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++ 4+

Une derniére chose.
Ce livre ne change rien par lui-méme. Ce sont les actions que vous poserez suite a sa lecture qui

changeront quelque chose.

Alors, quelle est la plus petite action que vous pouvez poser aujourd'hui?

Pas demain. Aujourd'hui.

La plus petite action vaut plus que les plus grandes intentions.

André Noiseux
Coach stratégique - ANCI.Coach - www.anci.coach

44



SOUS PRESSION | André Noiseux - ANCI.Coach

CHAPITRE
A propos de l'auteur

André Noiseux est un entrepreneur, coach stratégique et conférencier avec plus de 30 ans
d'expérience dans I'accompagnement de leaders et d'entrepreneurs a travers le Québec.

Fondateur d'ANCI.Coach, créateur du Réseau Alliance Prestige (R.A.P.) et entrepreneur actif
dans plusieurs secteurs incluant I'immobilier, la construction et le conseil stratégique, André
incarne ce qu'il enseigne : 'action par-dessus les intentions.

Sa signature philosophique — « La plus petite action vaut plus que les plus grandes intentions »
—est née de décennies a observer ce qui distingue les entrepreneurs qui réussissent durablement
de ceux qui restent coincés dans leurs plans.

André est également co-fondateur d'IMPULS360 avec lingénieur Guy Lagacé, une firme
spécialisée dans le redressement d'entreprises et la stratégie de croissance.

Reconnu pour son approche directe, authentique et profondément humaine, André a
accompagné des centaines d'entrepreneurs dans leur développement personnel et
professionnel, de la Beauce a la Capitale-Nationale, de Chaudiére-Appalaches a Laval.

Dans ce livre comme dans sa pratique, André aborde les sujets difficiles avec la franchise d'un
entrepreneur qui les a lui-méme traverseés.

Pour en savoir plus ou pour travailler avec André :

www.anci.coach
Réseau Alliance Prestige : www.anci.coach

45



SOUS PRESSION | André Noiseux - ANCI.Coach

CHAPITRE
Ressources recommandées

Livres
* The Anxiety and Worry Workbook — Clark & Beck (adapté en francais)
* The Gifts of Imperfection — Brené Brown
* Mindset : La mentalité de la réussite — Carol Dweck
* The Body Keeps the Score — Bessel van der Kolk
» Antifragile — Nassim Nicholas Taleb
+ Dare to Lead — Brené Brown
* L'art de la simplicité — Dominique Loreau

* Atomic Habits — James Clear (Les petites habitudes)

Applications utiles
* Cohérence cardiaque : RespiRelax+ (francais), Kardia
» Meéditation guidée : Petit Bambou (francgais), Headspace, Calm
* Journal numérique : Day One, Notion, simple note dans téléphone

» Activité physique : Nike Run Club, Strava, Apple Fitness+

Ressources professionnelles
* Psychologue spécialisé en entrepreneuriat : OPQ (Ordre des psychologues du Québec)

» Réseau d'entraide pour entrepreneurs : PME MTL, SADC locales, Réseau Alliance
Prestige

* Coaching stratégique : ANCI.Coach — www.anci.coach

Si vous avez besoin d'aide immédiate
* Ligne Info-Social : 811
+ Tel-Aide Québec : 514-935-1101
» Centre de crise de Québec : 418-688-4240

Il n'y a pas de honte a chercher de l'aide. C'est un signe de force, pas de faiblesse.

ANCI.Coach

www.anci.coach
La plus petite action vaut plus que les plus grandes intentions.
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