Reconnaitre et réguler les
émotions: Un guide pratique
pour les entralneur.e.s

Ce guide pratique vise a:
1) définir les émotions, leurs fonctions et leur régulation;

2) déconstruire les mythes entourant la reconnaissance et la
régulation des émotions en tant qu'entraineur.e;

3) transmettre aux entraineur.e.s des stratégies pour les aider a
identifier, comprendre, nommer, exprimer et reguler leurs propres
émotions et guider leurs athlétes.
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Que sont les @motions et a quoi servent-
elles ?

Les émotions représentent des réactions spontanées a des défis, des événements ou
des circonstances considérés comme significatifs pour une personne.

Il existe de nombreuses émotions (voir la roue des émotions ci-dessous) et il est possible
d’en ressentir plusieurs a la fois. Elles peuvent méme étre contradictoires (p. ex., j'étais
décu.e de la performance de mon équipe, mais j'étais heureux.se parce qu'il.elle.s ont
travaillé fort jusqu’a la fin du match).

Comprendre la fonction des émotions

Certaines émotions sont plus agréables (p. ex., la joie, I'espoir), tandis que d'autres sont
plus désagréables (p. ex., la tristesse, la culpabilité) a ressentir, mais elles sont toutes
importantes et nécessaires pour les raisons suivantes :

« Les émotions sont des signaux:

Elles aident les gens a reconnaitre ce
qui compte pour soi, ce qui leur permet
de prendre des décisions et d'agir
conformément a leurs valeurs,
croyances ou objectifs.

Elles aident les gens a exprimer et
communiquer des messages aux autres
sur ce qu'elles ressentent.

« Les émotions sont adaptatives:

Elles s'accompagnent généralement de
sensations physiques qui aident les
individus a réagir efficacement a leur
environnement. Ces indices corporels
peuvent préparer une personne a réagir
rapidement. Par exemple:

IllHlustration tirée de la Station SME*

\

- L'anxiété peut provoquer des signes physiques qui préparent le corps a
affronter ou a fuir une menace percue comme un rythme cardiaque accéléré,
une tension musculaire, un essoufflement et des etourdissements.

- La colére peut préparer le corps a la confrontation ou a une action affirmative
en entrainant une tension musculaire, un rythme cardiaque accéléré, un visage
rougi et une sensation de chaleur ou de brdlure dans la poitrine.

« La tristesse peut générer des réponses qui peuvent encourager le repos, la
réflexion ou la recherche de soutien social comme une sensation de lourdeur
dans le corps, de fatigue et de manque d'entrain.

*lllustration produite par Mario Fontaine, graphiste et illustrateur



Qu'est-ce que la régulation @motionnelle ?

La régulation émotionnelle implique I'utilisation de diverses stratégies de facon
intentionnelle ou automatique pour influencer quelles émotions surgissent, quand
elles se produisent, et comment elles sont vécues et exprimées, afin de poursuivre
efficacement ses objectifs dans un contexte donné.

Il est possible de réguler ses émotions pour le plaisir personnel, pour éviter I'inconfort
ou pour atteindre des objectifs ou des résultats spécifiques (p. ex., améliorer la
performance).

Plusieurs stratégies permettent de réguler les émotions. Certaines sont clairement
négatives, d'autres sont neutres, et d'autres sont plus positives.

Diverses stratégies de régulation émotionnelle
NEUTRES

Se ronger les ongles
Se distraire (p. ex., naviguer sur les réseaux sociaux,
regarder la télévision en rafale, jouer a des jeux vidéo)
Eviter
Trop manger ou dormir

L I
NEGATIVES POSITIVES
Consommer des substances (p. ex., Reformuler ses pensées
alcool, drogues) Faire des exercices de respiration
Crier ou hurler Faire de l'exercice physique
Agresser physiquement Adopter un discours interne positif
Blamer les autres Faire preuve d’'auto-compassion
Ruminer excessivement (rejouer les Pratiquer la pleine conscience
mémes pensées encore et encore) Tenir un journal
Nier ses émotions Parler a quelqu’un de confiance
Se comporter de maniére destructrice S'engager dans une activité agréable (p. ex.,
(p. ex., casser des objets) dessiner, prendre un bain, promener son
S'auto-mutiler chien)

Pratiquer la gratitude

Il est important de réfléchir a comment ces stratégies affecte
votre bien-étre et votre fonctionnement quotidien. Par
exemple, faire de |'exercice pour gérer le stress peut étre sain,
mais poussé a l'extréme, cela peut affecter négativement d'autres
aspects de la vie.

Les stratégies neutres peuvent étre utiles sur le moment, surtout
pour un soulagement a court terme. Ce qui compte le plus est
d'avoir un équilibre sain — idéalement en privilégiant les
stratégies plus positives tout en utilisant les neutres avec
conscience et modération.




Déconstruire les mythes entourant la
regulation @motionnelle en tant
qu'entraineur.e

« Je dois enfouir et cacher mes émotions pour e€tre un.e bon.ne
leader.euse. »

Réprimer les émotions ou agir a I'encontre de ce que lI'on ressent vraiment peut
drainer I'énergie émotionnelle. Cette dissonance émotionnelle (I'écart entre les
émotions ressenties et exprimées) peut entrainer I'épuisement et, avec le temps,
un arrét de travail.

Les émotions agissent comme une boussole: si on les ignore, il se peut qu'on passe a
c6té de choses importantes pour soi.

Réprimer constamment les émotions peut avoir I'effet inverse — non seulement cela
nuit au bien-étre de l'entraineur.e, mais cela peut aussi créer une distance
émotionnelle. Les athletes peuvent percevoir I'entraineur.e comme non
authentique ou émotionnellement indisponible, ce qui peut affaiblir la relation
entraineur.e-athléte.

La capacité d'un.e entraineur.e a identifier, a exprimer calmement et a réguler avec
précision ses propres émotions et celles des autres de maniére adaptative est un
élément essentiel d’un leadership efficace. Les entraineur.e.s qui font preuve de
conscience émotionnelle et d’autodiscipline sont plus susceptible.s d’étre pergu.e.s
par les athléetes comme compétent.e.s et meilleur.e.s communicateur.rice.s.

Reconnaitre et accepter ses émotions ne signifie pas abandonner ou rester coincé.e
dans les sentiments négatifs. Il s’agit de reconnaitre ce que lI'on ressent sans
jugement, afin de pouvoir y répondre plus efficacement et en accord avec ses
valeurs. Une véritable acceptation développe la conscience de soi et la résilience, et
elle crée souvent la base nécessaire a un leadership efficace.

« Eviter les situations émotionnellement intenses est une
stratégie efficace de régulation émotionnelle. »

. A court terme, I'évitement peut en effet réduire I'intensité d’'une émotion. Cependant,

dés que la situation se produit a nouveau ou dans le cas d'une situation similaire,
I"émotion est susceptible de refaire surface et d’étre encore plus intense. En résumé,
I'évitement ne fait que reporter le défi émotionnel plutét que de le résoudre.

Plus une personne s'expose progressivement a des situations difficiles ou
émotionnellement intenses, plus il.elle développe ses habiletés a réguler ses
réponses émotionnelles.

« La régulation émotionnelle est un trait avec lequel on nait et
qu'on ne peut pas améliorer. »

« Bien que chaque personne naisse avec un tempérament unique — comme étre plus

sensible, réeactif.ve ou calme — la régulation eémotionnelle n'est pas un trait fixe.
C'est une compétence apprise qui se développe avec le temps. Les expériences de
vie, 'environnement et le développement du cerveau influencent le point de départ
de chaque personne, mais la régulation émotionnelle est comme un muscle: avec
de la pratique, une conscience et un effort réguliers, elle peut se renforcer a tout
age.



« La régulation émotionnelle signifie ne plus ressentir d'émotions
désagréables - comme la tristesse, le stress ou la colére. »

« L'objectif de Ila régulation émotionnelle n'est pas d’éliminer les émotions
désagréables, mais d’apprendre a les reconnaitre et a y répondre de maniére
saine et adaptative.

« Les émotions, agréables ou non, sont des signaux naturels et importants.
L'objectif n'est pas d'arréter de ressentir, mais d'étre moins submergé.e et
controlé.e par ses émotions.

« La fagcon dont j'exprime mes émotions n'a pas d'impact sur mon
équipe ou la performance des athletes. »

« Les émotions d'un.e entraineur.e influencent la performance des athléetes et de
I'équipe. Par exemple, les athletes qui percoivent de la colére chez leur entraineur.e
I'associent souvent a une contre-performance de I'équipe et ressentent eux.elles-
mémes de la colere. Tandis que celles et ceux qui percoivent de la joie chez
I'entraineur.e ont tendance a ressentir des émotions plus agréables et a croire que
I'équipe a bien performé.

« L'expression authentique d’émotions modérément désagréables (p. ex., en
réaction a la frustration ressentie envers son équipe, un.e entraineur.e peut se
montrer plus animé.e et passionné.e lors d’'un discours a la mi-temps) peut renforcer
les efforts, la motivation des athletes et améliorer la performance collective.
Lorsqu'elles sont exprimées dans un contexte bienveillant, sans recours a la violence
(p. ex., critiques excessives, cris), cette expression émotionnelle peut aider les
athlétes a reconnaitre et a comprendre ce qui est communiqué, sans se sentir
menacé.e.s.

« L'expression émotionnelle explicite des entraineur.e.s influence les émotions et les
comportements des athlétes. Lorsque les athletes comprennent et interpretent les
émotions de leur entraineur.e, ils.elles réagissent souvent avec des émotions
similaires (p. ex., colére de l'entraineur.e — colére de l'athléte) et ajustent leur
comportement de maniére constructive (p. ex., modifier leur technique aprés que
I'entraineur.e ait exprimé son insatisfaction).

Il est essentiel de souligner que l'utilisation d’émotions telles que
la culpabilité ou la honte pour manipuler le comportement des
athletes (p. ex., afin d’augmenter leur performance ou leur
motivation) peut étre nuisible et devrait étre évitée.

« Dans un groupe, les émotions sont contagieuses et peuvent amplifier les
expériences individuelles. Les émotions agréable collectives renforcent Ila
performance et la cohésion sociale, tandis que les émotions désagréable (p. ex., la
colere) peuvent nuire a la performance et provoquer l'effondrement de I'équipe. Les
entraineur.e.s jouent un role central dans la gestion de ces dynamiques
émotionnelles, car leur régulation émotionnelle donne le ton a I'énergie et a la
coopération de I'équipe.



« La régulation émotionnelle consiste uniquement a parler
de ses sentiments. »

« Parler de ses sentiments est une stratégie de régulation émotionnelle, mais
les entraineur.e.s peuvent utiliser diverses autres stratégies pour gérer les
émotions de I'équipe. Cela inclut les discours, I'ajustement des entrainements, la
fixation d'objectifs et les slogans d’équipe. L'expression émotionnelle des
entraineur.e.s, notamment a travers le partage (p. ex., parler ouvertement des
émotions), peut augmenter la motivation, renforcer la confiance en soi et
ameliorer la concentration de I'équipe.

- Le partage aide les athletes a se connecter émotionnellement avec leur
entraineur.e, augmentant la cohésion et I'effort de I'équipe grace a I'empathie et a
la compréhension mutuelle.

« Les normes sociales et sportives n'ont pas d'impact sur la
régulation émotionnelle. »

« De nombreuses normes sportives et sociales encouragent les athlétes et les
entraineur.e.s a afficher principalement des émotions associées a la force, la
détermination, la robustesse et la positivité. Dans de nombreux contextes sportifs,
I'expression d'émotions négatives (p. ex., la déception, le stress, |la tristesse) est
souvent percue comme un signe de faiblesse, ce qui peut amener les individus a
traiter ces émotions rapidement et en privé.

« Cependant, cette culture de suppression émotionnelle est loin d'étre optimale.
Avec le temps, ignorer ou minimiser les émotions difficiles peut nuire a la fois a la
santé mentale et a la performance. Reconnaitre et valider toute la gamme des
expériences émotionnelles est essentiel pour le bien-étre a long terme et la
croissance émotionnelle, tant pour les entraineur.e.s que pour les athletes.

« Tous.tes les athletes ont besoin de la méme aide en matiere
de régulation émotionnelle. »

« Les athletes utilisent différentes stratégies pour gérer leurs émotions, qui sont
faconnées par leurs préférences personnelles, leurs expériences, ainsi que par
des facteurs culturels et socio-relationnels (p. ex., la famille). Par exemple,
un.e athlete pourrait croire qu'il.elle est plus performant.e lorsqu’il.elle se sent tres
motivé.e ou en colere, tandis qu'un.e autre pourrait avoir besoin de se sentir calme
et centré.e pour réussir.

« Le maintien d'une bonne relation entraineur.e-athléte est essentiel pour assurer
une communication claire, une compréhension et un soutien des besoins des
athlétes afin de les aider a réguler efficacement leurs émotions.

- Les athletes ne savent pas toujours ce qu'il.elle.s ressentent ou comment
exprimer clairement leurs émotions. ll.elle.s gérent souvent leurs émotions en
fonction des circonstances sociales. Par exemple, les athletes peuvent se mettre en
colere ou présenter des problemes de discipline pour exprimer leur anxiété d'une
maniére plus « socialement acceptable ».

« Parfois, les athlétes répriment leurs émotions pour s'intégrer aux normes de
I'équipe, surtout dans des environnements ou la vulnérabilité est découragée.

« Dans certains sports, les athletes peuvent méme exagérer leurs émotions (p. ex.,
I'excitation ou la confiance) pour impressionner les juges, engager le public, ou
étre accepté.e.s par leurs pairs (p. ex., faire semblant de s'amuser pendant les rites
d'initiations de I'équipe).



Etapes pour améliorer sa régulation
emotionnelle en tant qu'entraineur.e

La régulation émotionnelle est composée de cinq étapes essentielles:

RECONNAITRE, COMPRENDRE, NOMMER, EXPRIMER et REGULER les émotions.

1 - RECONNAITRE: Remarquer et identifier les sensations et pensées

« Prendre un moment pour faire une pause, respirer et se permettre de vivre
pleinement I['émotion ou les émotions. Les émotions repoussées peuvent
s'‘accumuler jusqu'a ce qu'elles débordent, mais prendre le temps de les ressentir
peut aider a les reconnaitre et a adopter des stratégies de régulation plus adaptées.

« Prendre un moment pour reconnaitre nos émotions et celles des autres peut aider a
prendre conscience de ses émotions. Porter attention aux changements dans ses
pensées et ses sensations physiques est utile a la reconnaissance des émotions. Par
exemple, les signes de colére rassemblent notamment une augmentation du rythme
cardiaque, avoir chaud et avoir davantage de pensées négatives.

2 - COMPRENDRE: Explorer les causes et les conséquences des emotions
ressenties

« De nombreuses situations et expériences peuvent déclencher des émotions chez
un.e entraineur.e — par exemple, faire face a quelque chose de nouveau ou
d'inattendu, subir un rejet ou ressentir une injustice, commettre une erreur, ressentir
un manque de contrbdle ou de pouvoir, se sentir attaqué.e ou menacé.e, se voir dire
non, ou percevoir une atteinte a son ego.

« Tenir un journal ou utiliser une application (p. ex., How We Feel, AppSanteMentale)
peut étre un bon moyen accessible de suivre ses émotions, de mieux les comprendre
et de déterminer comment elles sont liées a ses actions.

- Les pratiques réflexives, y compris I'expression écrite et verbale des émotions, se
sont avérées trés bénéfiques pour développer la régulation émotionnelle. Elles
peuvent aider a mieux intégrer et comprendre ses émotions. Elles offrent une
opportunité d'apprentissage pour mieux se comprendre et étre capable d'utiliser ces
informations dans des situations futures.



3 - NOMMER: Mettre un mot précis sur I'émotion ressentie

« Utiliser des outils comme la roue des émotions pour nommer I'émotion ou les émotions
ressentie.s, explorez pourquoi elle.s pourrai.en.t apparaitre, et quelles pensées y sont
associées. Se demander: « Que m’apprend cette émotion sur ce que je vis — sur le fait
que mes priorités ou mes besoins sont satisfaits, que mes valeurs sont respectées, etc.?
»

« Prendre le temps d'identifier ses émotions peut révéler des patrons et aider a remarquer
des émotions que I'on pourrait habituellement négliger.

. Emotions: « Nous avons perdu en séries éliminatoires. Je me sens décu.e,
impuissant.e et frustré.e. »

« Pensées: « J'aurais du prendre de meilleures décisions. Je ne les ai pas assez bien
préparé.e.s. Peut-étre que je ne suis pas fait.e pour étre entraineur.e. »

Une meilleure compréhension et conscience de ses émotions peut aider
a les EXPRIMER d’'une maniére qui permet de satisfaire ses besoins et
d'atteindre ses objectifs.

4 - EXPRIMER: Communiquer ses émotions de maniere saine et
constructive

« Une fois I'’émotion reconnue, comprise et nommeée, il est important de réfléchir sur
les actions a poser. Cela pourrait signifier exprimer de la gratitude, établir une
limite, demander du soutien, changer de perspective, ou simplement
reconnaitre I'émotion et choisir d’avancer avec intention.

« La colére peut aider a reconnaitre une injustice et le besoin de poser ses
limites personnelles.

« La tristesse peut signifier une perte et le besoin de réconfort. Demander de
I'aide ou du réconfort peut aider a traverser cette perte.

« La joie peut indiquer qu'une situation est en accord avec ses objectifs et
valeurs personnels, et qu’elle satisfait un besoin spécifique..

« Préparer un plan sur la maniére de réagir aux émotions fortes peut étre un outil
précieux surtout dans des situations stressantes. L'utilisation de simples stratégies
« Si-alors » aide a agir de facon plus réfléchie.

«Si je commence a me sentir en colére pendant le match, alors je prendrai trois
grandes respirations, je serrerai et desserrerai mes poings pour reldcher la tension, et
je me concentrerai sur le fait de donner aux athléetes une rétroaction constructive.»

o L'utilisation d'une communication non violente peut étre un outil puissant pour
s'exprimer clairement et respectueusement. Cela implique de se concentrer sur
I'expérience personnelle a travers des phrases telles que « J'observe », « Je ressens »
et « J'aimerais », qui aident a réduire les conflits et a encourager un dialogue
constructif.



5 - REGULER: Gérer ses émotions efficacement afin qu'elles
soutiennent au lieu d'entraver |'atteinte d'objectifs

« Accepter ou accueillir ses émotions implique de reconnaitre toutes les émotions
comme des réponses valides et temporaires a une situation plutét que de leur
résister ou de les repousser. Cette approche réduit la lutte avec les émotions et crée un
espace pour répondre de maniere réfléchie, plutdét que de réagir impulsivement.

« Ce qui est le plus dommageable, c'est de résister a ses pensées ou de lutter
contre elles, et de les laisser influencer ses émotions et ses comportements. Il est
important de se détacher de ses pensées qui ne sont pas toujours le reflet de la
réalité.

« Voici deux métaphores intéressantes pour aider a expliquer ce concept :
« Prendre du recul

« The Chessboard (anglais)

- Les exercices de respiration peuvent aider a calmer les émotions, a soulager la tension

physique et a apporter une plus grande conscience de ce qui se passe dans l'esprit et le
corps.

- Calmer et se détendre: Longues expirations (p. ex., 4 secondes d'inspiration, 6
secondes d'expiration)

- Activer et dynamiser: Longue inspiration et expiration rapide et/ou courte (p.
ex., 6 secondes d'inspiration, 2 secondes d'expiration)

- La méditation et la pleine conscience peuvent aider a préter attention au moment
présent sans jugement. Les émotions et les pensées vont et viennent. Tenter de les
supprimer ou de s'en débarrasser peut nous rendre plus concentré.e.s sur elles!

Pour les personnes qui ont déja vécu une crise de panique ou un
trauma, le fait de se concentrer sur leur état interne ou sur leur
respiration peut constituer un déclencheur. L'utilisation des sens peut
étre une forme alternative de pleine conscience.

- Relaxation musculaire progressive: Contracter et relacher des parties du
corps pour libérer la tension.

11



- Exercice de pleine conscience des 5 sens:

« Vision: Regardez autour de vous et nommez cingq choses que vous pouvez
Voir.

« Toucher: Concentrez-vous sur quatre choses que vous pouvez ressentir
physiquement (la texture des vétements, les pieds sur le sol).

« Ouie: Fermez les yeux si vous étes a l'aise et identifiez trois sons distincts
que vous pouvez entendre (le souffle, les ventilateurs, les voitures),

« Odorat: Notez deux choses que vous pouvez sentir. Si rien ne vous vient a
I'esprit, prenez une grande inspiration, vous pourriez sentir le savon, un
voisin proche, ou méme l'odeur générale de la piece. Si vous étes dans un
espace neutre, vous pouvez sentir quelque chose a proximité avec une odeur
distincte (de |I'huile essentielle, du café, etc.).

« Golit: Portez conscience a une chose que vous pouvez gouter. Il pourrait
s'agir d'une saveur persistante, ou vous pouvez prendre une petite bouchée
ou une petite gorgée de quelque chose.

- Méditation de la riviére vous aide a visualiser les pensées qui viennent et
s'en vont tout en favorisant le lacher prise.

« Marche méditative implique de porter attention aux sensations de marche
— VOS pas, votre respiration, et votre environnement (p.ex., les feuilles qui
soufflent au vent).

- Manger en pleine conscience consiste en manger lentement et avec une
pleine conscience de la texture, du golt et de I'odeur des aliments, ainsi que
de la faim et de la sensation de satiété.

« Le soutien social est essentiel, car le rdle d'entraineur.e peut étre exigeant et
stressant. Il est donc important de disposer d'un solide réseau de soutien.
Entourez-vous de personnes en qui vous avez confiance (collegues, de membres de
votre famille, d’ami.e.s ou de mentor.e.s). Choisissez des personnes avec qui vous
vous sentez a l'aise de parler et qui peuvent vous offrir une perspective, de
I'encouragement ou simplement une oreille attentive.

- La gratitude peut étre utile pour prendre un moment pour réfléchir aux aspects
positifs de votre journée, car nos esprits se concentrent souvent sur le négatif.
Voici une description.

« L'auto-compassion est la capacité d'étre bienveillant.e envers soi-méme, de
reconnaitre que les défis font partie de I'expérience humaine, et de rester
conscient.e de ses pensées et de ses sentiments d'une maniére équilibrée. Cela
peut aider les gens a mieux accepter les émotions difficiles liées aux imprévus.

Pour plus d'informations sur I'auto-compassion, référez-vous
au guide intitulé: Remettre en question la «Force Mentale»: Un
guide pour les entraineur.e.s sur le développement de la résilience
des athletes et de leur capacité a faire face a l'adversité. Pour
accéder a ce guide, cliquez ici.

Il est important de noter que ces stratégies ne visent pas a
supprimer les émotions, mais plutét a les reconnaitre, a prendre
du recul et a mieux les comprendre afin d’'agir en accord avec ses
valeurs et ses objectifs.




Comment aider les athletes a mieux réguler
leurs emotions™?

Comme présenté dans la section Déconstruire les mythes entourant la régulation
émotionnelle en tant qu'entraineur.e (pp. 6-8), les entraineur.e.s jouent un rdle
important dans la fagcon dont les athlétes gérent leurs émotions. En appliquant les
stratégies décrites ci-dessous, vous pouvez guider les athletes.

Aider les athlétes 3 RECONNAITRE, COMPRENDRE et NOMMER leurs
emotions

« Valider les émotions des athletes et les soutenir dans l'identification de ce
qu'il.elle.s ressentent:

« « Je vois que tu es vraiment en colére en ce moment. Se blesser est frustrant et peut
sembler injuste. Parfois, quand des choses comme ¢a arrivent, les gens se sentent
en colére, tristes, effrayé.e.s, ou méme impuissant.e.s. Que ressens-tu en ce
moment? »

« Vous pouvez valider I'’émotion sans accepter le comportement négatif (p. ex., «
C’est normal de ressentir de la colére, mais ce n’est pas acceptable de frapper ton.ta
coéquipier.ere. »)

« Aider les athletes a réévaluer les situations:

« Utiliser des questions ouvertes pour permettre aux athlétes de s'exprimer :

« «Comment pourrions-nous voir cela différemment ? »
« «Que dirais-tu a un.e ami.e s'il.elle vivait la méme situation ? »

« Trouver un aspect positif dans le négatif: « Je sais que ¢ca ne s’est pas passé
comme prévu, mais c’est une excellente occasion d’apprendre.»

« Utiliser la rationalisation: « Je comprends que tu sois frustré.e par la perte de
balle, mais laissons ¢a derriére nous. Ce n’était pas une question d’effort ou de
concentration, tu as bien lu le jeu, et ¢a ne s'est pas déroulé en notre faveur cette
fois-ci. Ca fait partie du processus. »

« Mettre les choses en perspective:

« «Je sais que cette défaite semble énorme en ce moment, mais pense a I'ensemble
de la saison, nous avons fait tellement de progrés. »

« Normalisation: «Chaque athlete a des jours ou il.elle se sent moins bien. Cela fait
partie du processus. »

« Réfléchir a la fagcon dont vous vous sentirez plus tard: « Je sais que tu te sens
tres mal en ce moment, mais essaie de penser a la facon dont tu te sentiras dans un
mois. Est-ce que cela te semblera toujours aussi important? »

« Mettre en évidence ce que l'athléte peut contrdler: « Nous ne pouvons pas
changer Il'appel de ['arbitre, mais nous pouvons contréler comment nous
réagissons.»



Favoriser un environnement sur et positif pour permettre aux
athletes d'EXPRIMER leurs émotions

« Une communication ouverte:

« Crée un terrain d'entente et s'assure que les athletes se sentent en sécurité
pour exprimer leurs émotions, méme lorsque ces émotions sont difficiles ou
désagréables.

« Renforcer la relation entraineur.e-athlete:

« Batir une proximité et démontrer son engagement dans la relation
entraineur.e-athléte favorise la confiance et le respect. Cette fondation
encourage les athléetes a s'ouvrir émotionnellement et permet aux
entraineur.e.s de repérer des changements d'humeur ou de comportement.

« Fournir des rétroactions claires et constructives et partager sa perspective sur
les performances augmente la confiance des athletes et les aide a mieux réguler
leurs émotions.

« Créer un environnement sécuritaire et soutenant (en étant patient.e,
attentionné.e, réceptif.ve et en acceptant les expériences
émotionnelles) permet aux athletes de s’exprimer librement et de développer
des stratégies d’adaptation émotionnelle plus saines.

Prendre des mesures pour aider les athlétes 8 mieux REGULER
leurs émotions

« Il peut étre bénéfique de guider et de fournir des ressources aux athletes
concernant les difféerentes stratégies de régulation émotionnelle mentionnées ci-
dessus (pleine conscience, respiration, gratitude, auto-compassion).

« L'utilisation du renforcement positif (p. ex., un « high five », des mots
d’'affirmation) pendant les séances d’entrainement peut également aider a
maintenir la motivation et la positivité des athlétes.

« Fixer des objectifs de processus ambitieux mais réalistes (techniques, stratégiques
ou liés a lI'effort) qui sont mesurables et clairs avant les compétitions peut aider a
réduire I'anxiété des athletes, a renforcer leur sentiment de contréle, a mieux gérer
leurs attentes. Il est important d'éviter les objectifs centrés uniquement sur les
résultats (p. ex., gagner ou obtenir la premiére place).

- Aider les athletes a accepter les états internes désagréables et les situations
sans jugement, comme faisant partie de l'expérience sportive peut les aider a
rester présent.e.s et a agir en accord avec leurs valeurs, méme lorsqu’il.elle.s
traversent des émotions difficiles.

Il est important de reconnaitre que, méme si vous pouvez aider les
athletes a gérer leurs émotions, votre role n’est pas d’agir comme
leur thérapeute. Si nécessaire, une consultation auprés d'un.e
professionnel.le de la santé mentale pourrait étre suggeéerée, tout en
favorisant un environnement sans jugement qui encourage la
recherche d’'aide et normalise le soutien émotionnel.

Pour plus d'informations sur la facon de mieux promouvoir la
motivation des athléetes, voir: Motiver les athletes dans un climat
d'entrainement positif: un guide destiné aux entraineur.e.s. Pour accéder
au guide, cliquez ici




Pour en savoir plus
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Mise en pratique

Exercice d'écriture réflexive sur une émotion ressentie

Au cours des quatre prochains jours, vous étes invité.e.s a réfléchir sur une expérience
stressante récente. Chaque jour, vous explorerez la méme expérience dans le but de
mieux la comprendre et de travailler avec les émotions qui y sont associées.

voici un rappel des étapes de la régulation émotionnelle:

. Reconnaitre: Remarquer et identifier les sensations et pensées.

. Comprendre: Explorer les causes et les conséquences des émotions ressenties.

. Nommer: Mettre un mot précis sur I'émotion ressentie.

. Exprimer: Communiquer ses émotions de maniére saine et constructive.

. Réguler: Gérer ses émotions efficacement afin qu'elles soutiennent au lieu d'entraver
atteinte d'objectifs.

NhWN=

Au cours des quatre jours, écrivez sur la méme expérience et essayez de lui donner un
sens. Posez-vous des questions comme:

1. Quelles pensées et sensations physiques sont présentes pour moi en ce moment?

2. Comment cela m'a-t-il affecté.e, ou affecté mes relations ou mes comportements?

3. Quelles émotions est-ce que je ressens ? (en te référant a la roue des émotions, p. 4)

4. Quelles actions pourrais-je entreprendre (p. ex., exprimer un besoin a quelqu'un
d'autre)?

5. Quels outils (p. ex., la pleine conscience, I'acceptation, pp. 11-12) puis-je utiliser en ce
moment?

Rappelez-vous, cet exercice est pour vous. Il n'y a pas de bonne ou de mauvaise fagon
d'écrire, soyez simplement ouvert.e et honnéte.
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