FICHE ATHLETE
Blessé-e, mais pas vaincu-e!

Points clés a retenir

e Une blessure n'est pas toujours une experience uniguement négative -
elle peut aussi te mener vers plus de résilience, de croissance personnelle,
une motivation renouvelée.. et méme une mellleure performance
sportive.

» \Voici quelques défis fréequents quand on est blessé :

o Ladouleur et la peur de te blesser a nouveau

o La frustration ou le mangque de motivation

o Une baisse de confiance ou d'estime personnelle

o Lesentiment d'étre isolé ou de «laisser tomber léquipe»

¢ Les pensées négatives comme («je ne serai plus jamais du méme niveau,
e laisse tomber mon équipes») sont normales, mais on peut apprendre a
les reconnaitre et les reformuler. Q
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Stratégies d'adaptation ’B_\ Ressources utiles

e Prends conscience de tes pensées sans * Articlede LaBase
e SportAide

e Centre Canadien de la
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jugement (prendre un mMoment pour te
détendre, faire des respirations profondes,
centrer son attention vers toi et tes pensées).

Pose-toi la question : «Est-ce que cette pensée
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M'aide? Est-ce qu'elle est vraie? Wl |

Reformule ta pensée de fagcon constructive (ex:

«Mon réle change, mais je peux toujours
contribuer a mon équipe»).

Prendre soin de toi: Accorde-toi du temps pour
te reposer, fais des activités en dehors de ton
sport et reste en contact avec ton équipe.

LES ATELIERS SPORTEZ-VOUS BIEN!



https://alliancesportetudes-labase.ca/blessures-et-autres-defis-des-etudiants-athletes/
https://alliancesportetudes-labase.ca/blessures-et-autres-defis-des-etudiants-athletes/
https://sportaide.ca/
https://www.ccmhs-ccsms.ca/
https://www.ccmhs-ccsms.ca/
https://fondationjeunesentete.org/ressource/mes-emotions/

FICHE PERSONNEL
ENTRAINEUR

Blessé-e, mais pas vaincu-e !
COMMENT REINVESTIR L’ATELIER AVEC SES ATHLETES

« Etre disponible et écouter sans jugement,
encourager les athletes a communiquer

ouvertement de leurs inquiétudes (ex., de se CREER UN CLIMAT
reblesser). DE SOUTIEN ET

e Inclure les athletes ayant une blessure dans

les activités de I'équipe (méme hors terrain). MAINTENIR LE LIEN

e Valoriser leur réle, méme s'il est différent
(ex.: encourager, conseiller, analyser le jeu).

o Adapter son discours afin de:

o Reconnaitre les émotions et frustrations
de I'athléte et les prendre au sérieux/les
valider.

o Eviter les phrases qui minimisent («ce n'est
pas si gravey).

PISTES o Mettre 'accent sur les progrés, méme

CONCRETES petits. S

« Encourager les objectifs réalistes pendant la
réadaptation.

o Garder un suivi régulier avec I'athlete au sujet
de ses progres (physique, mental).

e S'assurer de suivre les recommandations des
professionnels de la santé.

e |solement, perte de motivation ou discours SURVEILLER LES
trés négatif » encourager 'athléte a

demander du soutien spécialisé

SIGNAUX

Ressources utiles:
e Guides pratiques de la Chaire SIMS
o https://www.ccmhs-ccsms.ca/
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LES ATELIERS SPORTEZ-VOUS BIEN! e



https://sims.chaire.ulaval.ca/mobilisation-des-connaissances/guides-pratiques/
https://www.ccmhs-ccsms.ca/

