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AVANT DE COMMENCER

Ce que ces erreurs m'ont coûté

Je ne pensais pas manquer de connaissances.
Je pensais manquer de la bonne stratégie.
Alors j'en ai changé. Encore. Puis encore.
Chaque nouvelle méthode me donnait de l'espoir pendant quelques jours...
avant de finir exactement comme les précédentes.
Ce n'est que bien plus tard que j'ai compris une chose.
Le problème n'était pas ma stratégie.
Le problème, c'était la personne que je devenais lorsque j'ouvrais une position.
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MODE D'EMPLOI

Comment utiliser ce guide

Ce guide repose sur trois principes que tu vas retrouver dans chaque chapitre.

1. Moins d'erreurs, pas plus de signaux

Tu n'as pas besoin d'un indicateur de plus, d'une nouvelle stratégie ou d'un mentor qui

te donne des signaux à copier. Tu as besoin d'arrêter de répéter les sept erreurs qui

vident un compte, quelle que soit la qualité de ton analyse.

2. Le risque avant la performance

Chaque chapitre de ce guide part du même principe : protéger le capital d'abord. La

performance suit — jamais l'inverse. Un trader qui protège son capital survit assez

longtemps pour devenir bon. Un trader qui cherche la performance en premier ne

survit généralement pas assez longtemps pour le devenir.

3. La psychologie, enfin traitée sérieusement

Le marché ne détruit pas ton compte. Il révèle simplement tes habitudes.

La majorité des erreurs de ce guide ne sont pas des erreurs d'analyse de marché. Ce

sont des erreurs de comportement — ce qui se passe dans ta tête après un gain ou

une perte. C'est ce qui coûte le plus cher, et c'est ce dont on parle le moins.

À la fin de chaque chapitre, une question courte t'aide à vérifier si l'erreur en question

te concerne aujourd'hui. Sois honnête avec toi-même : c'est le seul lecteur de tes

réponses.
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01
ERREUR N°1 / 07

Changer de stratégie trop souvent

⚠ ERREUR FRÉQUENTE · Changer de stratégie trop souvent

Le symptôme

Tu testes une stratégie pendant quelques jours, parfois quelques trades seulement.

Dès qu'elle produit deux ou trois pertes d'affilée, le doute s'installe — peut-être que ce

n'est pas la bonne méthode, peut-être qu'il y en a une meilleure ailleurs.

Tu te promets que ce sera le dernier changement. Puis tu en fais un. Puis un autre. Tu

passes à une autre — un nouvel indicateur, une nouvelle méthode trouvée sur internet,

un nouveau mentor qui semble avoir « la » solution.

Une mauvaise stratégie coûte de l'argent. Une mauvaise
psychologie peut te coûter plusieurs années.

Pourquoi on tombe dedans

Une mauvaise stratégie coûte de l'argent. Une mauvaise psychologie peut te coûter

plusieurs années.

Aucune stratégie ne gagne 100 % du temps. Même une méthode rentable sur le long

terme traverse des séquences de pertes — c'est mathématiquement inévitable. La

plupart des traders interprètent une séquence de pertes normale comme la preuve

que la stratégie « ne marche pas », et en changent avant d'avoir assez de données

pour juger objectivement.

Résultat : on ne laisse jamais aucune méthode assez de temps pour révéler sa vraie

performance. Le problème n'a jamais été de trouver la bonne stratégie. C'était de ne

jamais rester avec une stratégie assez longtemps pour savoir si elle l'était.
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Ce que ça m'a coûté

Le temps. Probablement plus d'un an, à changer d'approche dès les premières

difficultés, sans jamais laisser une méthode le temps de faire ses preuves sur un

échantillon de trades statistiquement significatif.

Je n'ai jamais vraiment échoué avec une stratégie. J'ai changé de stratégie avant de

savoir si elle échouait.

◆ À RETENIR

Comprendre cette logique est une chose. Savoir exactement quand
l'appliquer en est une autre.

Ce qu'il faut faire à la place

Avant de tester une stratégie, fixe-toi un nombre minimal de trades — trente est un

bon point de départ — avant de juger si elle fonctionne ou non. En dessous de ce seuil,

une séquence de pertes ne te dit rien de fiable sur la qualité réelle de la méthode.

Change de stratégie sur la base de statistiques accumulées sur la durée, jamais sur la

base de ton état émotionnel après une mauvaise semaine. Comprendre cette logique

est une chose. Savoir exactement quand l'appliquer en est une autre.

À TOI DE JOUER

La dernière stratégie que tu as abandonnée, sur combien de trades l'avais-tu
réellement testée avant de passer à autre chose ?

→ ACTION IMMÉDIATE

Avant de tester une stratégie, fixe-toi un nombre minimal de trades — trente
est un bon point de départ — avant de juger si elle fonctionne ou non.

La prochaine, je ne l'ai comprise que très tard — après avoir changé de compte sans jamais
changer de comportement.
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02
ERREUR N°2 / 07

Sur-trader après une perte

⚠ ERREUR FRÉQUENTE · Sur-trader après une perte

Le symptôme

Tu viens de perdre.

Tu regardes encore ton graphique.

Tu sais que ton setup n'est pas là.

Mais ton cerveau ne cherche plus un bon trade.

Il cherche simplement à récupérer ce qu'il vient de perdre.

Tu cliques.

Quelques minutes plus tard...

Tu n'as plus perdu un trade.

Tu viens de transformer une mauvaise décision en mauvaise journée. C'est le revenge

trading : la tentative de récupérer une perte immédiatement, avec le trade suivant,

plutôt que de laisser la perte être simplement une perte.

Tu ne perds pas contre le marché. Tu perds contre la
personne que tu deviens après une perte.

Pourquoi on tombe dedans

Tu ne perds pas contre le marché. Tu perds contre la personne que tu deviens après

une perte. Une perte n'est pas qu'une perte financière. C'est un coup porté à l'idée

qu'on se fait de soi-même en tant que trader compétent.

Le cerveau cherche à réparer cet inconfort le plus vite possible — et le marché,

disponible 24h/24, offre une réparation immédiate en apparence : un nouveau trade,

une nouvelle chance de « prouver » qu'on avait raison. Ce trade de vengeance n'est

jamais pris dans les mêmes conditions que les autres : sous le coup de l'émotion, sans

setup clair, souvent avec une taille de position plus grande.
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Le problème n'était pas ton deuxième trade. Le problème était la décision que tu avais

déjà prise avant même de cliquer.

Ce que ça m'a coûté

Sur mes premiers comptes, la majorité de mes pertes les plus lourdes n'étaient pas

mon premier trade perdant de la journée. C'était le deuxième, parfois le troisième —

celui pris quinze minutes après, sans plan, juste pour « me refaire ».

Un compte prop firm sur trois a été cramé à cause d'un unique trade de vengeance

pris après une perte qui, seule, aurait été parfaitement gérable. Plus tu cherches à te

refaire rapidement... plus tu t'éloignes de la rentabilité.

◆ À RETENIR

Si tu sens que tu veux « te refaire », c'est précisément le signal qu'il ne faut pas
trader.

Ce qu'il faut faire à la place

Le marché ne récompense pas celui qui agit le plus. Il récompense celui qui sait

attendre.

Fixe-toi une règle simple et non négociable : après une perte, pause obligatoire avant

le trade suivant. Pas de durée magique — vingt minutes, une heure, le reste de la

session si besoin. Le but n'est pas la durée, c'est de sortir de l'état émotionnel dans

lequel la perte t'a mis avant de reprendre une décision.

Si tu sens que tu veux « te refaire », c'est précisément le signal qu'il ne faut pas trader.

Chaque clic inutile augmente ton risque. Mais surtout... il diminue progressivement ta

lucidité.

C'est justement pour éviter ce type de décision impulsive que ma méthode

commence toujours par une lecture claire du marché avant même de chercher une

entrée.
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À TOI DE JOUER

La dernière fois que tu as pris un trade dans les 15 minutes suivant une perte, est-ce
que ce trade correspondait à ton setup habituel — ou est-ce que tu cherchais
simplement à te refaire ?

→ ACTION IMMÉDIATE

Fixe-toi une règle simple et non négociable : après une perte, pause
obligatoire avant le trade suivant.

Imagine maintenant ouvrir ton graphique sans ressentir le besoin d'entrer
immédiatement en position.

La suivante est moins spectaculaire. Mais sur la durée, elle m'a coûté bien plus cher que celle-ci.
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03
ERREUR N°3 / 07

Trader sans plan écrit

⚠ ERREUR FRÉQUENTE · Trader sans plan écrit

Le symptôme

Tu ouvres ton graphique. Ton doigt est déjà presque sur le bouton d'achat avant

même que tu aies fini de te poser la question.

Tu regardes le marché, tu sens que « ça a l'air bon », et tu décides à l'instinct si tu

rentres ou non. Aucun document, aucune règle écrite ne dicte cette décision. Elle se

prend dans ta tête, en quelques secondes, influencée par ce que tu ressens à cet

instant précis — pas par ce que tu sais.

La confiance ne vient pas après plusieurs gains. Elle vient
lorsque tu sais exactement pourquoi tu prends un trade... et
pourquoi tu refuses les autres.

Pourquoi on tombe dedans

Trader à l'instinct est plus rapide et plus confortable que suivre un plan écrit — surtout

au début, quand on n'a pas encore de plan digne de ce nom.

Sans plan écrit, il n'existe aucune référence stable pour distinguer une bonne décision

d'une mauvaise. Chaque trade devient un jugement isolé, pris dans l'instant, sans

continuité avec les précédents. Sans trace écrite, chaque trade perdant se ressemble

— et chaque trade gagnant a l'air d'un coup de chance qu'on ne sait pas reproduire.

Ce que ça m'a coûté
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Pendant plus d'un an, je n'avais aucun plan écrit. Je changeais de règles sans m'en

rendre compte, d'un jour à l'autre, en fonction de mon humeur ou de mes dernières

pertes.

Il m'était impossible de savoir si une méthode fonctionnait vraiment, parce que je ne

l'appliquais jamais deux fois de la même façon. J'avais l'impression de travailler dur. En

réalité, je recommençais à zéro à chaque trade.

◆ À RETENIR

Une intuition ne se corrige pas ; un plan écrit, si.

Ce qu'il faut faire à la place

Écris ton plan. Sur papier ou dans un document, peu importe — mais écris-le, noir sur

blanc, avant de rouvrir un graphique.

Un plan de trading minimal répond à quatre questions : Quel setup je recherche

exactement ? Où est mon stop-loss ? Où est mon objectif ? Quelle taille de position je

prends ? Si tu ne peux pas répondre à ces quatre questions par écrit avant d'entrer en

position, tu n'as pas de plan — tu as une intuition. Et une intuition ne se corrige pas ; un

plan écrit, si.

La confiance ne vient pas après plusieurs gains. Elle vient lorsque tu sais exactement

pourquoi tu prends un trade... et pourquoi tu refuses les autres. Quand tu sais

précisément ce que tu attends du marché, il devient beaucoup plus facile de ne rien

faire.

À TOI DE JOUER

Peux-tu, là, maintenant, écrire en quatre lignes ton setup d'entrée exact, ton stop, ton
objectif et ta taille de position — sans regarder un graphique ?

→ ACTION IMMÉDIATE

Écris ton plan. Sur papier ou dans un document, peu importe — mais écris-le,
noir sur blanc, avant de rouvrir un graphique.
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Imagine terminer une journée avec un seul trade... mais parfaitement exécuté.

Pendant longtemps, je pensais que c'était mon plus gros problème. En réalité... la prochaine erreur
était bien pire.
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04
ERREUR N°4 / 07

Ignorer la gestion du risque

⚠ ERREUR FRÉQUENTE · Ignorer la gestion du risque

Le symptôme

Tu sais exactement combien tu veux gagner sur ce trade — le chiffre est déjà dans ta

tête, presque excitant.

Mais si on te demandait, là, maintenant, combien tu es prêt à perdre — en

pourcentage de ton capital — avant d'entrer en position, tu hésiterais.

Une perte ne détruit jamais un compte. La réaction
émotionnelle qui suit, si.

Pourquoi on tombe dedans

Une perte ne détruit jamais un compte. La réaction émotionnelle qui suit, si.

La gestion du risque est ennuyeuse. Elle ne fait pas rêver, elle ne ressemble à aucune

stratégie de trading « excitante » qu'on voit passer sur les réseaux. Elle consiste

essentiellement à définir des limites — et personne n'a envie de se limiter quand on

pense être sur un bon coup.

Un seul trade mal dimensionné peut effacer des semaines, parfois des mois de gains

accumulés patiemment. On ne le voit jamais venir : le trade qui fait tout perdre

ressemble, au moment où on le prend, à un trade comme les autres.

Ce que ça m'a coûté
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J'ai cramé plusieurs comptes prop firm non pas parce que ma méthode était

mauvaise, mais parce que je risquais parfois 4, 5, voire 8 % de mon capital sur un seul

trade — sans m'en rendre compte, simplement parce que je n'avais jamais calculé le

risque réel avant d'entrer en position.

Un ou deux trades perdants d'affilée suffisaient à casser le compte entier, et à chaque

fois, la surprise était la même.

◆ À RETENIR

Le stop-loss détermine la taille de position. Pas ton envie de gagner gros.

Ce qu'il faut faire à la place

Fixe un pourcentage de risque maximal par trade — entre 0,5 % et 1 % du capital est

une base raisonnable pour la majorité des traders — et calcule ta taille de position en

fonction de ton stop-loss, jamais l'inverse.

Le stop-loss détermine la taille de position. Pas ton envie de gagner gros. À lui seul, ce

principe peut déjà éviter énormément d'erreurs. Pourtant, il ne représente qu'une

étape de ma grille de lecture.

À TOI DE JOUER

Sur ton dernier trade perdant, quel pourcentage exact de ton capital as-tu réellement
risqué — et le savais-tu avant d'entrer en position ?

→ ACTION IMMÉDIATE

Fixe un pourcentage de risque maximal par trade — entre 0,5 % et 1 % du
capital est une base raisonnable pour la majorité des traders.

C'est exactement à ce moment-là que le trading devient beaucoup plus simple
mentalement.

C'est cette erreur qui a complètement changé ma façon de trader.



PRÉCISION LES 7 ERREURS QUI COÛTENT CHER

15

05
ERREUR N°5 / 07

Déplacer son stop-loss

⚠ ERREUR FRÉQUENTE · Déplacer son stop-loss

Le symptôme

Le marché s'approche de ton stop-loss. Ta main est déjà sur la souris.

Au lieu de le laisser faire son travail, tu le déplaces — « juste un peu », pour laisser plus

de marge au trade. Tu te dis que c'est raisonnable, que le marché va se retourner. Il

continue, touche ton nouveau stop, et la perte est plus grande que prévu initialement.

Le problème n'était pas ton stop. Le problème était la
décision prise avant même de cliquer.

Pourquoi on tombe dedans

Le problème n'était pas ton stop. Le problème était la décision prise avant même de

cliquer.

Déplacer son stop-loss, c'est refuser d'accepter qu'on avait tort sur ce trade précis.

C'est l'espoir qui prend la décision à la place de la règle. Le stop-loss, au moment où

on le place avant d'entrer en position, représente le point où l'on admet objectivement

que l'idée de départ était fausse.

Le déplacer en cours de route, c'est repousser cet aveu — pas l'éviter. Ce n'est pas ton

stop-loss qui a bougé. C'est ta capacité à admettre que tu t'étais trompé.

Ce que ça m'a coûté
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Certaines de mes pertes les plus lourdes n'étaient pas des pertes « normales ».

C'étaient des pertes doublées, parfois triplées, parce que j'avais déplacé un stop-loss

initial qui, respecté tel quel, aurait limité les dégâts à un montant tout à fait gérable.

Et à chaque fois, je savais, au moment même où je déplaçais ce stop, que je n'aurais

pas dû. Je le faisais quand même.

◆ À RETENIR

Ce n'est pas ton stop-loss qui a bougé. C'est ta capacité à admettre que tu
t'étais trompé.

Ce qu'il faut faire à la place

Place ton stop-loss avant d'entrer en position — jamais après.

Une fois placé, une seule règle : il ne se déplace que dans un sens, celui qui réduit le

risque, jamais dans le sens qui l'augmente. Si tu ressens le besoin de déplacer un

stop-loss pour « donner plus de marge » à un trade, prends-le comme un signal

d'alarme.

À TOI DE JOUER

À combien de reprises, ce mois-ci, as-tu déplacé un stop-loss dans le sens qui
augmentait ton risque plutôt que de le réduire ?

→ ACTION IMMÉDIATE

Place ton stop-loss avant d'entrer en position — jamais après.

Corriger cette erreur change déjà énormément de choses. Mais la suivante est probablement celle
qui aura le plus d'impact sur tes résultats.
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C'EST BIENTÔT TERMINÉ

Avant les deux dernières erreurs

Tu viens probablement de reconnaître plusieurs erreurs que tu fais encore aujourd'hui.

Et c'est normal.
Chaque trader passe par ces étapes.

La différence entre ceux qui progressent et ceux qui stagnent ne vient pas de leur

motivation. Elle vient de leur capacité à identifier précisément ce qui les bloque

aujourd'hui.

Car deux traders peuvent faire les mêmes erreurs en apparence…
…sans que la cause soit la même.

C'est exactement l'objectif du diagnostic personnalisé.

Pendant une trentaine de minutes, nous analyserons ensemble ton trading afin

d'identifier les quelques changements qui auront le plus d'impact sur tes résultats.

Tu repartiras avec une vision claire de tes axes de progression et des prochaines

étapes adaptées à ton niveau.

Réserve simplement le créneau qui te convient. Nous nous occupons du reste.

Réserver mon diagnostic gratuit ->

Les deux dernières erreurs t'attendent juste après.

https://calendly.com/jasonelta/30min
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06
ERREUR N°6 / 07

Trader des montants trop importants

⚠ ERREUR FRÉQUENTE · Trader des montants trop importants

Le symptôme

Tu passes d'un compte de démonstration à un compte réel, ou tu augmentes

brutalement la taille de tes positions après une bonne série de trades.

Le même setup, le même graphique — mais cette fois ton cœur bat un peu plus vite, ta

main hésite avant de cliquer. Ton comportement change du tout au tout, alors que ton

analyse, elle, reste identique.

Ce n'est jamais l'argent en jeu qui te fait perdre. C'est ce que
perdre cet argent te fait ressentir.

Pourquoi on tombe dedans

Le montant réellement en jeu change tout, même quand on pense être « préparé »

psychologiquement. Une perte de 50 $ et une perte de 500 $ activent des réactions

émotionnelles très différentes, même si le pourcentage de risque est identique sur le

papier.

Trader des montants trop importants par rapport à sa tolérance émotionnelle réelle

pousse à prendre de moins bonnes décisions : sorties trop précoces, stop-loss

déplacés par peur, hésitations qui font rater les bons setups. Ce n'est jamais l'argent

en jeu qui te fait perdre. C'est ce que perdre cet argent te fait ressentir.

Ce que ça m'a coûté
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Certains de mes pires trades n'ont pas eu lieu sur mes plus gros comptes — mais sur

des comptes où j'avais augmenté ma taille de position trop vite, avant que mon

mental ne soit prêt à gérer l'ampleur réelle des variations de capital que cela

impliquait.

Sur le papier, mon risque était identique. Dans ma tête, plus rien ne l'était. Quelques

secondes suffisent pour ouvrir une position. Mais il faut parfois plusieurs jours pour

récupérer cette décision.

◆ À RETENIR

Quelques secondes suffisent pour ouvrir une position. Mais il faut parfois
plusieurs jours pour récupérer cette décision.

Ce qu'il faut faire à la place

Augmente ta taille de position progressivement, en fonction de résultats mesurés sur

la durée — jamais d'un coup, jamais sur la base d'une intuition.

Une bonne règle : si l'idée de perdre le montant que tu risques sur un trade t'empêche

de dormir ou influence ta décision en cours de trade, la taille est trop grande pour toi,

à ce stade — indépendamment de ce que dit ton plan de gestion du risque sur le

papier.

À TOI DE JOUER

La dernière fois que tu as augmenté ta taille de position, était-ce en fonction de
résultats mesurés — ou simplement parce que tu en avais envie ?

→ ACTION IMMÉDIATE

Augmente ta taille de position progressivement, en fonction de résultats
mesurés sur la durée — jamais d'un coup, jamais sur la base d'une intuition.

Imagine pouvoir fermer ton ordinateur sans te demander si tu aurais dû reprendre une
position.

La dernière n'est pas vraiment une erreur de trading. C'est celle qui empêche de corriger toutes
les autres.
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07
ERREUR N°7 / 07

Confondre information et action

⚠ ERREUR FRÉQUENTE · Confondre information et action

Le symptôme

Tu regardes des vidéos de trading, tu lis des articles, tu rejoins des groupes, tu

accumules des indicateurs et des stratégies. Tu te sens productif, presque studieux.

Mais ton nombre de trades réellement analysés et journalisés reste très faible. Tu te

sens « occupé » par le trading sans réellement progresser dedans.

Je pensais me former. En réalité, je fuyais mes propres
trades.

Pourquoi on tombe dedans

Consommer du contenu sur le trading procure une sensation de progrès sans le

risque ni l'inconfort associés à la pratique réelle. C'est plus confortable que de revoir

ses propres trades perdants, ou d'admettre qu'on répète les mêmes erreurs depuis

des mois.

Le cerveau confond facilement « apprendre sur le trading » et « progresser en trading »

— alors que ce sont deux activités très différentes. Regarder quelqu'un d'autre trader

donne l'impression d'apprendre. Ce n'est vrai que si, ensuite, tu regardes tes propres

trades avec la même attention.

Ce que ça m'a coûté

Des centaines d'heures passées à consommer du contenu, pour un temps largement

inférieur passé à réellement journaliser et analyser mes propres trades — ce qui
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explique en grande partie pourquoi il m'a fallu près de trois ans pour devenir rentable,

alors que ces erreurs auraient pu être corrigées en quelques mois si j'avais passé plus

de temps à les observer chez moi plutôt qu'à chercher la prochaine information.

Je pensais me former. En réalité, je fuyais mes propres trades.

◆ À RETENIR

La progression ne vient pas de la quantité d'information accumulée, mais de
la qualité de l'analyse de tes propres décisions.

Ce qu'il faut faire à la place

Pour chaque heure passée à consommer du contenu sur le trading, passe au moins

autant de temps à analyser tes propres trades passés. Tiens un journal de trading —

même minimal — et relis-le chaque semaine.

La progression ne vient pas de la quantité d'information accumulée, mais de la qualité

de l'analyse de tes propres décisions.

À TOI DE JOUER

Cette semaine, combien de temps as-tu passé à consommer du contenu sur le
trading — et combien de temps à analyser tes propres trades ?

→ ACTION IMMÉDIATE

Pour chaque heure passée à consommer du contenu sur le trading, passe au
moins autant de temps à analyser tes propres trades passés.



PRÉCISION LES 7 ERREURS QUI COÛTENT CHER

22

SYNTHÈSE

Les 7 erreurs, en une page

Avant chaque session de trading, relis cette liste. Elle prend trente secondes et peut

t'éviter des semaines de pertes évitables.

01
Changer de stratégie trop souvent — trente trades minimum avant de juger une
méthode.

02 Sur-trader après une perte — pause obligatoire avant le trade suivant.

03 Trader sans plan écrit — setup, stop, objectif, taille : les quatre par écrit, avant d'entrer.

04
Ignorer la gestion du risque — le stop-loss détermine la taille de position, jamais
l'inverse.

05 Déplacer son stop-loss — il ne bouge que dans le sens qui réduit le risque.

06
Trader des montants trop importants — la taille suit ta tolérance émotionnelle réelle,
pas ton envie.

07
Confondre information et action — autant de temps à analyser ses trades qu'à
consommer du contenu.

Ce ne sont pas sept techniques compliquées. Ce sont sept comportements simples à

corriger, une fois qu'on sait précisément où regarder.
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OUTIL PRATIQUE

Modèle de journal de trading

L'erreur n°7 parle de journaliser ses trades plutôt que de simplement consommer du

contenu. Voici la trame minimale que j'utilise moi-même — sept questions, à remplir

après chaque trade, pas avant.

01 Date et heure du trade

02 Setup recherché — quel signal exact a déclenché l'entrée ?

03 Taille de position et pourcentage de capital réellement risqué

04 Stop-loss et objectif fixés avant l'entrée (jamais après)

05 Résultat du trade — gagnant, perdant, ou clôturé à l'équilibre

06 État émotionnel avant d'entrer en position (calme, impatient, en train de te refaire...)

07 Ce que je referais à l'identique — et ce que je changerais

Relis ce journal chaque semaine — pas chaque jour. À chaud, on ne voit pas les

schémas qui se répètent. Pris avec un peu de recul, ils deviennent évidents.

Précision — Guide gratuit, édition 2026.


