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Comprendre les émotions. ¢ ,.1

Maitriser sa performance.

Les émotions font partie intégrante du sport. Joie, fierté, colére ou peur peuvent
influencer ta performance, positivement ou négativement. Comme dans une boite
a outils, il n‘existe pas un seul outil adapté pour gérer ses émotions. Selon la
situation, différentes stratégies peuvent étre utiles.
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@ Change de perspective! Détourne ton attention des éléments qui
provoquent une réaction émotionnelle chez toi.

@ Parles-en! Si tu veux renforcer une émotion, partage-la avec les autres.

Changement de situation
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Fais de ces outils les tiens

Réfléchis dés maintenant aux situations dans lesquelles chacun de ces outils

pourrait t'étre utile. Plus ton plan sera concret, plus il te sera facile de I'appliquer
au moment décisif.

Important

Plus tu en sais sur les émotions

et mieux tu comprends tes propres
ressentis, plus tu es a méme

de les gérer.

Sélection des situations

Exemple: Avant une compétition importante, prévois
suffisamment de temps pour pouvoir prendre le départ
sereinement.

Quand je remarque que...

Changement de situation

Exemple: Pendant I'échauffement, place-toi a coté de la
coéquipiere qui déborde toujours dénergie et d'enthousiasme
et profite de son énergie communicative.

Quand je remarque que...

Alors je...

Orientation de I’attention

Exemple: Pendant un match de football, concentre-toi sur

le ballon et sur ton placement plutot que sur la mauvaise
passe que tu viens de faire. Tu éviteras ainsi que des émotions
perturbatrices comme la honte ou la culpabilité n'influencent
ta performance.

Quand je remarque que...
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Modification des pensées

Exemple: Pendant une séance d'entrainement particulierement
exigeante, rappelle-toi que ce sont précisément ces entrainements
qui peuvent faire la différence et te rapprocher de ton objectif. Ainsi,
la fierté que tu éprouves face a tes progres continuera de te motiver.

Quand je remarque que...

Alors je...

Modification de la réponse émotionnelle
Exemple: Si tu te sens anxieux-se ou fébrile avant une compéti-
tion, respire consciemment et profondément, détends ton corps
et adopte les mémes mouvements et attitudes que lorsque tu
te sens en confiance et serein-e.

Quand je remarque que...

Alors je...

Alors je...

Alors je...
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