Thé
Demie vie 6 a 8 heures : effets plus long mais plus progressifs
Pic 60 a 90 mintues plus tard
L-Theéanine : effet plus long, stimulation plus douce avec moins de pic
Thé noir = 40-70mg de cafléine
Vert = 20-50mg de caféine
Blanc = 10 a 30mg
Matcha 60 a 90mg

Avantages :
moins d’effet coup de fouet et crash
Moins de reflux gastrique
Moins d’accoutumance et de dépendance

Mixer les deux : possible
Favorise la stimulation longue
Moins de dépendance au café
La L-Theanine diminue I’anxiété et la nervosité du café



PROTOCOLE CAFE PROTOCOLE THE PROTOCOLE CAFE + THE
Reveil 7h sans café . Reveil sans rien
Reveil 7h sans theé
Café 9h -10h Cafeé a 8/10h pour le coup de boost
Thé a 10h
Café 13h Thé en milieu de matinée 10h30/11h
The vers 14h

Dernier café vers 16h max
vers 18h si métaboliseur rapide

Theé vers 16h-17h

Dernier the vers 18/19h

Café ou thé a 13-14h
(cafeé s1 besoin de boost, thé si besoin de prolonger
Ieffet)

Thé 1éger vers 16h-17h




BONUS TURBO BOOST EXPRESS
Café

Sieste de 20/25 minutes max pour éviter le sommeil profond

Reveil en bombe

SI IMPOSSIBILITE DE SARRETER DE CONSOMMER :
LE SOIR DECAFFEINE OU TISANE/ROIIBOS



Manger des aliments riches en oméga-3

Exemples : Poisson gras (saumon, sardines), graines de lin, noix, huile de colza.
Améliore la concentration et la mémoire

Sinon supplémentation possible (compléments en libre vente)

Eviter les excés d'aliments lourds et trop riches avant un concours

Pourquo1 ? : Les aliments lourds (plats trop gras, fritures) ou riches en sucre peuvent entrainer des pics de glycemie suivis de baisses d'énergie, ce qui peut nuire a
la performance mentale.

Consell : Preéférez des repas 1égers avec des legumes, des protéines maigres (poulet, poisson, tofu) et des glucides complexes (r1z complet, patates douces, quinoa).

Des aliments pour booster 1'humeur et réduire le stress
Aliments recommandés : Chocolat noir, bananes, avocat, épinards, graines de tournesol.
Pourquo1 ? : Ces aliments contiennent des €léments qui favorisent la production de sérotonine (hormone du bien-étre) et reduisent I'anxiéte.



Activite physique
1) 15 a 20 minutes de marche matin et soir
Activité physique d'1ntensité éleve 1 5minutes/]

2) 20 minutes de marche matin et soir
Activité physique d'intensité moderée une demi heure

3) 25 minutes de marche matin et soir



LA GESTION DUSTRESS ET DU
MORAL



FACTEURS INTERNES FACTEURS EXTERNES
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Facteurs internes : chimie interne
Les 4 hormones qui agissent sur I’humeur




HORMONES DU BONHEUR - @

L]

DOPAMINE
Faire du sport R

? Dormir 7h a 9h par jour ./ -LH

Féter ses petites et

1&% grandes victoires

SEROTONINE
OCYTOCINE Profiter de la nature
Méditer LACHER PRISE  penser aux bons moments
Faire une bonne action sur le mental Faire du sport
Faire un calin Pratiquer la gratitude

ENDORPHINE
_— Loisirs créatifs
Q*- Rire, chanter, danser

('/7 Musique
== w e




STRESS AIGU: :




Le stress aigu :
Sensation de danger immédiat, incorfort et impression de mal-aise ou de danger

Chimie immediate et croyance immediate

Comment le gérer ?

Respiration et plein conscience
Methode de gestion du stress basée sur la TCC



Le stress chronique :
Sensation de stress sur plusieurs mois

A quor est 1€ ce stress ?

Le plus souvent aux croyances chroniques et au

Dereglement chimique : a travailler sur le bien étre au long termes par le sport et le mode de vie

Le dereglement des pensees : TCC



APPARTE CROYANCE :

Et s1je loupe apres tout ?

Ce qu1 compte sont les efforts

La methodologie

Regret = ne pas avorir essayer a 100%

On ne peut pas faire plus que 100%

UN GUIDE A CONTRE-COURANT
POUR ETRE SOI-MEME

OBSTACLE
IS THE WAY

Az The =\
g’ Timeless ‘@"0

RYAN HOLIDAY

o ey | wvimey



SYNTHESE : LA TRIFORCE DU BIEN-ETRE

SOMMEIL

ACTIVITE

ALIMENTATI
PHYSIQUE NTATION



AUTOTAL:
 Sommeil
o Alimentation
o Activité physique
Permettent :
« Pleine conscience et gestion du stress
 Amélioration du moral
« Amélioration des performances cognitives
Au total :
« Meilleur bien €étre
« Possible amelioration des performances



LA GESTION DE L’ANGOISSE AIGUE
DEUX METHODES



1) La Respiration

But : calmer le systeme nerveux rapidement, recentrer 1’attention.
Quand : juste avant de prendre la parole en public.

Comment faire :
Inspire pendant 4 secondes par le nez.
par la bouche.
Repéte pendant 1 a 2 minutes (ou ).

- Pourquoi ¢a marche : Cela active le systéme nerveux parasympathique (celu1 de la détente), ralentit le rythme cardiaque, et
réduit I'adrénaline.



But : relacher les tensions accumulées, améliorer la conscience corporelle et la détente.

Quand : en amont d’un événement stressant ou en routine quotidienne.

Comment faire (3-10 minutes) :
Assieds-to1 confortablement ou allonge-tox.
et
Passe mentalement en revue ton corps, zone par zone (de la téte aux pieds ou 'inverse).
A chaque zone, observe les sensations, et relache consciemment les tensions.

= Pourquoi1 ¢a marche : En dirigeant 1’attention sur le corps, on sort des ruminations mentales et on installe un état de calme.



A ESSAYER CHEZ VOUS



MERCI DEVOTREATTENTION



