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Comprendre |'impact
psychologique lié a la situation




Les faits -
Crise mondiale + risque invisible et grave + annulation
du calendner sportif
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Consequences possibles -

Sentiment de Perte de repares et de

terfe Incerttude
vuinerabiite contrdle

! "'/,
1 @ = Emotions Pencees
) inconfortables negatives
' anxiété *  peur pour soi et
* tritesse ses proches
» colare * perte de sens et
+ frustration de motivation & quoi bon s'entraines ?

o el sentiment de
gachis tout Ga pour rien..
C Comportements inhabituels )

Les comportements et les attitudes changent :

irritabilité, renfermement sur soi et perte du lien,
démobilisation, boulimie de Netflix/jeux vidéos/réseaux
sociaux, perturbations du comportement alimentaire,
insomnies




Influence des interférents




Maslow

Les besoins

d’accomplissement de soi
(recherche d’un équilibre,
de développement de sa culture...)

Les besoins de reconnaissance
(recherche de respect, d‘appréciation, d’estime...)

Les besoins d’appartenance
(recherche d’amour, d’amitié, de relation...)
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Développer sa résilience et sa motivation
en confinement et pandéemie




Motivation Auto-Déterminée
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L a résilience

= La capacité a maintenir un niveau de bien-étre et de
fonctionnement le plus optimal possible en situation de pression
ou de difficulté (Fletcher & Sarkar, 2013)

= La résilience est la capacité d'élaborer des plans concrets en
période de stress (Sonia Lupien)

= La résilience = SENS + PROJETS (Boris Cyrulinik)




Prendre soin de soi et de sa motivation

» Capacité a accepter

» Capacité a donner du sens
» Capacité a s'adapter

» Capacité a rester connecter
» Capacité a se projeter

» Capacité a apprécier
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Développer sa résilience et sa motivation

» Capacité d'accepter

-La situation et ce que l'on ne peut pas controler
-Les émotions que 'on ressent (elles sont normales)

-De diminuer le niveau d'exigences




Développer sa résilience et sa motivation

» Donner du sens et se focaliser sur ce qui est controlable
pour retrouver un sentiment d'accomplissement

-Qu'est-ce qui me rendrait fier a la sortie de ce continement
dans la maniere dont je I'ai geré ?

-ldentifier les opportunités qui existent (sportif, professionnel,
personnel, prendre soin de moi et des autres)

-Construire des objectifs SMART et se FELICITER de ses progrés
-Exemples de « Tirer avantages »



Développer sa résilience et sa motivation

= S'adapter

-Créer de nouvelles routines et rythme de journée (Ex.: horaire)
-Prendre soin de son énergie physique et de son hygiene de vie
(alimentation, sommeil)

-S'accorder des temps « OFF » de pauses et de détente pour
récupeérer




Développer sa résilience et sa motivation

= Se connecter

-Cultiver le sentiment d'appartenance a son cercle sportif,
amical, familial

-Verbaliser les moments difficiles a des personnes de confiance
-Apporter son soutien aux autres et cultiver son sentiment de
solidarité




Développer sa résilience et sa motivation

" Se projeter
-Reconnecter avec son projet sportif initial, le visualiser

-Retrouver du lien avec sa pratique sportive par I'analyse vidéo,
'imagerie mentale et la simulation motrice




Développer sa résilience et sa motivation

» Apprécier

-Prendre le temps d'apprécier le fait d'étre en bonne santé et de
pouvoir pratiquer une certaine activité physique méme chez soi

-Prendre le temps de ralentir et d'appreécier toutes les petites
choses que l'on prend d’habitude pour acquis




Recommandations




Recommandations aux Entraineurs

| e développement de la résilience (et donc
maintien de la motivation) est fortement im
'environnement généré autour du sportif:

S

pacte par

-Apportez un équilibre entre un niveau de challenge approprié et un

soutien élevé

-Permettez au sportif de verbaliser ses difficultés et de decharger

ses emotions dans un climat de bienveillance et de non-jugement



Recommandations aux Entraineurs

" Demeurez vigilants sur les signaux suivants:

-Changement important de comportement
-Diminution de la communication
-Sommeill perturbé

-Moral qui demeure bas

-Motivation inhabituellement fluctuante

e « Comment vas-tu? » devient un incontournable !!!




Prémisses

" e stress n'‘est pas une maladie...

» Aucun programme reconnu scientifiqguement...

» Aucune méthode universelle...

= tranche de population plus affectée par le stress ?

" [ e contraire du stress...




Le cine

Situations stressantes




Les plans



Conclusion

" Prendre soin de sa motivation, donc de soi, est une
guestion de choix:

-Quel état d'esprit que je souhaite adopter face a ce défi ?




Conclusion

« On peut tout enlever a un étre humain sauf une chose:

La derniere liberte de |'étre humain, c'est de choisir son attitude
devant un ensemble de circonstances et de choisir la facon d'y faire
face. »

Victor Frankl

Bon courage a tous et souvenez-vous que prendre soin de soi et
des autres, tout en restant chez nous, est possible !



Liens utiles

= https://www.petitbambou.com/fr/jeunesse

= https://www.youtube.com/channel/UCFPdn-
WESWSEWVPelJdtKhlw?view as=subscriber

" https://www.youtube.com/watch?v=tJ8uclrah8c
= https://www.youtube.com/watch?v=bM3mWIqg4MS8E
" https://sportaide.ca/besoin-daide/ 1-833-211-AIDE (2433)
= Alain Vigneault au psysport@alainvigneault.com
ou au www.alainvigneault.com ou (418) 222-2076
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