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Travailler ton mindset
— le mindset est I’un des facteurs les plus décisifs pour réussir durablement en trading. Beaucoup de traders savent lire un graphique, mais trés peu
maitrisent leurs émotions ou leur discipline mentale.

Voici un plan structuré pour t’aider a développer un mental de trader pro :

AT , .
“Z’ 1. Comprendre les émotions du trader
Voici les émotions les plus courantes qui ruinent les comptes :

Emotion Symptémes Conséquences

Peur Hésitation, sortir trop tot Manque a gagner, stress constant

Avidité Surcharge de positions, trop de levier Gros drawdown ou pertes rapides
Frustration Revanche, surtrading Erreurs en cascade

Excés de confiance Prise de risques excessifs Perte de controle, imprudence

¥ 2. Mettre en place une routine mentale
Les meilleurs traders ont une routine pour garder [’esprit clair :

Avant la session :
Revue de marché (calmement, sans précipitation).

Définir tes objectifs du jour (ex : discipline, non performance).
Visualisation : t’imaginer exécuter ton plan sans stress.

Pendant la session :
Respiration profonde ou pauses régulieres.

Rappels mentaux (post-it, timer) :
"Suis le plan."”

"Je ne suis pas mes émotions."
"Pas de setup, pas de trade."

Apres la session :
Analyse froide de tes trades (pas de jugement).

Note ce que tu as bien ou mal géré émotionnellement.

Identifie les déclencheurs d’erreurs (fatigue, envie de te refaire, etc.).

x 3. Outils concrets pour travailler ton mindset
Journal émotionnel : en plus du journal de trading, note ton état d’esprit avant, pendant, aprés chaque trade.

Score de discipline quotidien (ex : de 1 a 5).

Mantras ou affirmations réalistes : « Je ne contrdle pas le marché, je contréle ma réaction. »

Pratiques annexes :

Méditation (méme 5 minutes/jour).

Sport régulier pour libérer tension et énergie.

' 4. Accepter Uincertitude comme norme i
Le marché est incertain. Accepter que tu vas perdre parfois est LIBERATEUR.

Les pros ne cherchent pas a avoir toujours raison, ils cherchent a suivre leur méthode sans failles. Ton job n’est pas de "prédire" mais de réagir
correctement.
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