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Apparienance

Essayer de « faire partie d’un groupe » est I'ennemi de I'appartenance. Quand on tente de faire partie d’un
groupe, on change qui on est vraiment en fonction de la situation ou selon le groupe avec qui on est. En
faisant cela, on cherche souvent a masquer nos imperfections et a afficher des versions de nous-mémes qui
ne sont pas « authentiques ». Lorsque I'on fait I'expérience d’une appartenance véritable, on sent que les

autres nous acceptent tel que I'on est vraiment.

Identifie les endroits ol tu fais ’expérience Qu’est-ce qui fait que ces endroits te donnent
d’une appartenance véritable. un sens d’appartenance véritable?

) 2

Comment Que pourrais-tu
as-tu modifié ou masqué faire pour démontrer a tes
certains aspects de ta coéquipiers ou coéquipiéres qu’ils
personnalité pour « faire partie du ou elles appartiennent vraiment &
groupe »? Qu’as-tu ressenti en IPéquipe et que tu les acceptes tels

faisant cela? qu’ils ou elles sont?
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Le pouvoir du moment présent

Réfléchis a la fagon dont ton engagement dans le moment présent a influencé tes
expériences en volleyball.
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PASSE

T T

Pense a une situation ou tes Pense a une situation ou tes
pensées étaient absorbées pensées étaient absorbées par
par le passe (ex.: le dernier le futur (ex. : I'anticipation d’'un

jeu, une conversation que tu événement a venir, des

avais eue, une erreur que tu préoccupations en lien avec un

avais faite). résultat...)

Explique comment cela a s Expligue comment cela a
affecté ta concentration, ton affecté ta concentration, ton
expérience du moment expérience du moment
présent, ta performance ... présent, ta performance ...

Pense a une situation ou tu étais totalement dans le moment
présent, a un point tel que tu n’avais pas conscience de ce qui
pouvait se passer en dehors de ce moment.

Expligue comment cela a affecté ta concentration, ton
expérience du moment présent, ta performance ...

DEFI : Au cours de la prochaine semaine, essaie de te concentrer entiérement sur le moment
présent durant une activité que tu fais souvent, p. ex. : lors d’un repas, lorsque tu brosses tes

dents, ou que tu prends une douche. Essaie de remarquer comment I’expérience est
modifiée quand tu ne penses & rien d’autre. Si tu réalises que tu te laisses distraire par
certaines choses, raméne doucement ton attention vers le moment présent.




Destination: Ici et Maintenant

Etre en phase avec ses sens est une excellente facon d’établir une connexion au moment présent
car I’'expérience gu’ils nous procurent ne peut étre ressentie « qu’ici et maintenant ». Fais I'essai
des outils suivants pour te connecter au moment présent. Remarque le sens que tu préferes et

utilise-le souvent pour bien le développer.
v
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*. PRISE DE
CONTACT

Prends quelques < . < . <
instants pour
identifier... 5 4 3 2 'I

choses que choses que choses que choses que chose que

tu vois tu peux tu peux tu peux tu peux @
toucher entendre sentir gouter
COMMENT ‘
TE SENTAIS-TV

AVANT, DURANT ET
& ™ APeEsUexercice @ ' 4

------’

DE PRISE DE
’ CONTACT?
J
' 4
)\ J [ 4
D ANcRAGE \
. . A auol
Plante tes pieds bien fermement au POURRAIS-TV
sol. Concentre-toi uniquement sur TANCRER DURANT
la « connexion physique » entre tes UNE PARTIE OV UN
pieds et le sol. Ressens le sol sous E:;::“::::Z'ﬂ;(:’; ou?
t’els p|eQS, Ie’.soutlen qu’il t’offre, & @ ey 7oL LE
I’énergie qu’il y a dans la plante de CONTACT ENTRE TES @
tes pieds. Concentre-toi sur ces ‘ PIEDS ET LE
sensations pendant 30 secondes. em a» a» a» o s TERRAIN...,) ‘
« N y
4
COMMENT
TE SENTAIS-TV
AVANT, DURANT ET I
APRES L'EXERCICE
D'ANCRAGE?

“‘
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Comprendre fes VALEURS

Tes valeurs sont ce qui te tient le plus a cceur, ce en quoi tu crois le plus. Elles guident la facon
dont tu veux vivre chagque moment de ton existence. Savoir quelles sont tes valeurs peut t'aider a
orienter tes actions, a clarifier tes buts et a te motiver.

Quelles sont tes valeurs?

Prends quelques instants pour lire cette liste de valeurs. Réfléchis a ce qu’elles signifient et a ce
qu’elles représentent pour toi. Encercle les valeurs qui sont les plus importantes pour toi et
n’hésite pas a en ajouter d’autres auxquelles tu pourrais penser.

AVTHENTICITE DETERMINATION CONNAISSANCE RELATIONS REALISATION
TRANSPARENCE EXCELLENCE LEADERSHIP RESPECT APPRENTISSAGE
AVENTURE Eauiré AMovR CONSCIENCE DE SOl DIVERTISSEMENT
FAMILLE Fol BRAVOURE RESPONSABILITE  SERVICE
AVTONOMIE PLAISIR Loyavré ETRE A LécovTeE  Passion
EauILIBRE CROISSANCE COMPENTIVITE FLEXIBILITE AMIME
HumILITéE BONHEUR OUVERTURE SECVRITE CONTRIBUTION
COMPASSION Humowe OPTIMISME RESPECT DE SOI CREATIVITE
COMMUNAVTE INTEGRITE PaIX STABILITE SPIRITVALITE
TRAVAIL ACHARNE  TOIE LiBERTE Succes RESILIENCE
COLLABORATION  TUSTICE HownEreré FIABILITE PRESENCE
PERSEVERANCE GENTILLESSE CURIBSITE SAGESSE SANTE

Parmi les valeurs que tu as encerclées, choisis les 3 plus importantes. Pour t’aider,
réponds a la question suivante : « quel genre de personne veux-tu devenir dans la vie
et en sporis? »

Mes 3 valeurs fondamentales sont :

Raisons pour lesquelles ces valeurs sont imporianies pour moi :

3 choses que je peux faire cette semaine pour agir conformément & mes valeurs :

---s




Trouve ton POURQUOI

Il est facile de se retrouver dans une situation ou on poursuit un réve sans avoir
pris le temps de réfléchir aux raisons pour lesquelles on le fait, ou encore a la
facon dont on souhaite vivre I'expérience de cette quéte. On peut considérer
la motivation sur un continuum qui s’étend de la motivation interne (plaisir,
poursuite de I'excellence) a la motivation externe (reconnaissance, prix,
pression parentale). Les athletes dont la motivation est principalement de
nature « interne » ont plus de chance de la conserver et de I'entretenir a long
terme, et également de faire preuve de résilience lorsque des défis se
présentent.

Ex. : Tisser des liens, 'amitié, surmonter des
défis, avoir I'occasion de me surpasser, etc. ...




Ton journal d’entrainement

Tenir un journal est une excellente fagon d’améliorer la conscience de soi, de mieux comprendre
la facon dont on pense, de prendre ses responsabilités, de faire un suivi de ses progres et de
renforcer la confiance en soi. En préparation a ta prochaine séance d’entrainement, réponds

aux questions ci-dessous. |dentifie également quelques questions additionnelles qui t’aideront a

tenir un journal sur une base réguliere.

Qu’est-ce que tu fais? Pourquoi le fais-tu?

AV
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Ecoute active

L’écoute active est une habileté qui peut contribuer a améliorer considérablement la communication.
Ecouter de facon active te permettra d’améliorer ta connexion avec ton équipe et avec chaque
personne avec qui tu interagis.

Voici 5 aspects clés de I’écoute active :

\
-
- . Faire preuve
Etre la d'ouverture
Elimine les Fais face a la
distractions personne, établis un

contact visuel, relaxe
et décroise tes
jambes et tes bras.

(ex. : range ton
téléphone). Accorde
toute ton attention a

I'autre.

o

®
" <§
Donner du Chercher &
temps comprendre

Garde le silence. Porte attention a
Donne du temps a ce que l'autre dit,
I’autre personne afin pas a ce que tu
qu’elle puisse diras ensuite!
penser et
s’exprimer.

.ﬁ.:n.
S'engager

Démontre que tu
comprends. Pose
des questions pour
donner suite a ce
que l'autre a dit.

Essaie de metire en pratique ces habiletés d’écoute active lors de 2 conversations que tu
auras cetlte semaine. Choisis une situation qui pourrais te metire mal & I'aise (p. ex. : un
cours que tu n’aimes pas) et une autre qui pourrait étre plus agréable (p. ex. : éire en
compaghnie d’une personne que tu apprécies). Fais un retour et réfléchis & vos conversations.

AV'EST-CE QUI A BIEN

SUR QVEL ASPECT AIMERAIS-TV

QU'EST-CE QUI A REPRESENTE WN

FONCTIONNE? DEFI POVR TOI? TRAVAILLER EN VVE DE

TAMELIORER?

SUR QUEL ASPECT AIMERAIS-TV
TRAVAILLER EN VWE DE
TIAMELIORER?

AV'EST-CE Qv!I A BIEN
FONCTIONNE?

QU'EST-CE QUI A REPRESENTE Wi
DEFt POVR TOI?




Communication efficace

Communiquer de fagon assertive est une habileté essentielle pour établir des liens solides avec les
autres. Quand on communique de facon assertive, on démontre qu’on se préoccupe vraiment
des autres tout en étant capable de dire les choses de facon franche et directe.

v NG

Se préoccuper des autres Dire les choses de fagon directe
C’est avoir conscience de I'effet que tes mots Cela veut dire exprimer ta pensée et tes
pourraient avoir sur la personne a qui tu besoins, mentionner ce qui va bien et ce qu’il
t'adresses; c’est aussi démontrer que tu faut améliorer — et le faire de facon franche,
accordes de I'importance a ses besoins. directe, claire et sans détours.

J'ETTE UN COUP D'CEIL A CES ¥ QUADRANTS POUR JE FAMILIARISER AVEC
. DIFFERENTS STYLES DE COMMUNICATION. Jvsav'a MAINTENANT, QVEL A

ETE TON PRINCIPAL STYLE DE CdMMUﬂlCATION’

SE PREOCCUPER

DES AUTRES
DECRIS UNE SITVATION OV TV AS FAIT PREVVE
DE BEAUCOUP D'ATTENTION ENVERS UNE
PERSONNE DE TON EQUIPE. COMMENT LES
CHOSES SE SONT-ELLES PASSEES?

Décels wNE SITVATION oV TV AS

CONFRONTE DIRECTEMENT UNE
DIRE LES CHOSES DE PERSONNE DE TON EQUIPE. COMMENT
LES CHOSES SE SONT-ELLES

FAGON DIRECTE pasSEES?




Exerce-toi @ communiquer
de fagcon assertive!

Pense a une situation difficile que tu dois affronter ou qui risque de
se produire. Identifie des stratégies assertives pour y faire face avec
succes.

NOTE : ESSAIE D'UTILISER « TE » QUAND TV TEXPRIMES CAR CELA METTRA EN
EVIDENCE TES SENTIMENTS ET TES BESOINS. EviTe bE TETER LE BLAME 5VR LES

AVTRES. P. EX. : « TE N'ETAIS PAS A L'AISE QUAND... » PLUTAT QUE « CETAIT
MECHANT DE TA PART DE ... »

SITUATION REPONSE ASSERTIVE

P. EX. : MA COEQUIPIERE M'A EAIT UN
COMMENTAIRE BLESSANT DURANT UNE
PARTIE.

P. EX. : APRES LA PARTIE JE LVI DIS : « TE ME SVIS
SENTIE BLESSEE PAR LE COMMENTAIRE QUE TV M'AS FAIT
PLVS TAT. »

P. EX: L'ENTRAINEVR NE ME FAIT PAS P. EX. : « T'Al REMARAVE QVE TE NE TOVE PAS BEAUCOUP
JOVER AVSSI SOUVENT QUE JE CES TEMPS-CI. EST-CE QUE JE PEVX FAIRE QUELQVE CHOSE
L'AIMERALS. POUR CHANGER ¢A? TOVTE SUGGESTION EST LA
BIENVENVE! »

Quels obstacles pourrais-tu
rencontrer en essayant de
communiquer de fagon assertive?

Comment peux-tu gérer ces obstacles?

Rappelle-toi que ce
n’est pas « moi
contre toi », mais
plutét « nous contre
le probléme »!
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Gérer sa
« batterie mentale »

Pour étre a notre meilleur, nous avons besoin d’une « batterie mentale » qui soit pleinement
chargée. Il est donc important de pouvoir reconnaitre quand cette « batterie mentale »
commence a s’épuiser afin de la recharger, de faire en sorte qu’elle ne se vide pas trop

rapidement ou complétement et trouver des facons de la recharger de fagon proactive.

QU'EST-CE QVI TE PERMET DE RECHARGER TA
BATTERIE? P. EX. : LECTURE, SEANCE DE Yoon, VOIR
TES PROCHES, DORMIR...

AV COWRS DE LA DEM!E&E SEMAINE, COMBIEN DE FOIS AS-TV FAIT L'VNE DES CHOSES
QUI CONTRIBVENT A RECHARGER Th BATTERIE? EST-CE SUFFISANT POUR TOI?

QVE FERAS-TV?
AQUAND LE FERAS-TV?
OV LE FERAS-TV?

QUEST-CE GW’WDE TA BATTERIE? P. EX. : PASSER TROP DE TEMPS SUR LES
MEDIAS SOCIAVX OV AVEC CERTAINES PERSONNES...

COMMENT PEVX-TV MINIMISER L ‘eFFET IIEMTIF DES' CHOSES‘ QUIl VIDENT TA
BATTERIE? P. EX. : ETEMJDQE MON TELEPHONE A 20M.

16




Compassion envers soi-méme

La compassion envers soi-méme signifie faire preuve de gentillesse et de compréhension
envers soi de la méme facon qu’on le ferait si une personne que I’'on apprécie vivait une
épreuve difficile. Il y a 3 principales composantes :

PLEINE CONSCIENCE HUMANITE COMMUNE GENTILLESSE ENVERS SO

Examiner tes sentiments Reconnaitre que chaque Démontrer de la
avec franchise, sans ignorer personne peut souffrir ou compréhension envers toi-
Ou exageérer les émotions avoir le sentiment de ne pas méme au lieu de toujours te
que tu ressens. étre a la hauteur. Tu n’es pas critiquer.
seul ou seule.

PENSE A QUELQUE CHOSE QUI TE FAIT SOUFFRIR OV QUI TE DONNE LE SENTIMENT
DE NE PAS ETRE A LA HAVUTEUR, OV ENCORE QI TINCITE A ETRE TRES CRITIQVE
ENVERS TOI-MEME,

Reconnais que tu Dis quelque chose
n’es pas seul ou de gentil qui te
seule. soutiendra.

Nomme ce

que tu ressens.

EX. : TE RESSENS DE EX. : J:E SAIS QUE D'AVTRES  EX. JE DOIS FAIRE PREVVE
LA FRUSTRATION. AWLETE? RESSENTENT LA DE PATIENCE AVEC MOI-
MEME CHOSE. MEME.

(Neff, 2003) CRITIQVE DE
SO1-MEME

Que ferais-tu avec un ami ou une amie?

Comment t’adresserais-tu a un coéquipier ou a une
coéquipiere qui éprouve des difficultés et que tu
souhaiterais réconforter? Note le ton que tu utiliserais
lors des échanges.

Comment te parles-tu a toi-méme quand tu éprouves
des difficultés? Note le ton que tu utilises.

Comment la fagon dont tu te parles a toi-méme se
compare-t-elle a la fagon dont tu communiquerais
avec une autre personne dans un moment difficile?

Comment tes performances et tes expériences
pourraient-elles étre différentes si tu te parlais de la
méme facon que tu le ferais avec une autre personne?
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Y
L n g W (il ne faut pas juger). Z PERSPECTIVE PE
3 . L'AVTRE
Q E D Fais preuve d'ouverture, , .
- < < écoute de fagon active, Qu.es't-cle' que je
’ ‘W qQ garde le silence. ressentirais si j'étais dans
em pa Ie a < sa peau?
kW
. w
L’empathie, c’est comprendre ce 3 ‘A‘
que les autres personnes g
ressentent et en tenir compte. \V)
C’est se mettre dans leur peau
pour ressentir ce qu’elles
ressentent. En faisant preuve VALIDE + .
d’empathie, tu signales a I'autre ENCOURAGE &i‘g:’;‘;;zﬁ:s
« Je vois ce que tu veux
personne que tu partages sa dire; ga semble étre une DE L'AVTRE

souffrance. situation trés difficile. Merci

de partager ca avec moi. » Interprete son langage

corporel, son ton de voix,
SES EXPressions.

ATTENTIONS AUX PIEGES

DE L’EMPATHIE ... Pense a une situation ou une autre personne a fait preuve
d’empathie a ton endroit. Décris ce que tu as ressenti.

Chercher le bon cété des choses
« BY MOIWNS, ... »
Tenter de trouver un c6té positif a la

detresse de l'autre personne devalorise Pense a une situation ou tu as démontré de I’empathie pour un
I'expérience qu’elle vit. coéquipier ou une coéquipiere. Décris ce que tu as ressenti.

Comparer la situation de Pautre
d la tienne
« QUAND ¢A M'EST ARRIVE... »

Raconter ton histoire alors que c’est L ) ,
Jette un coup d’ceil aux 4 comportements clés de I’empathie (en

'autre qui vit une épreuve c’est haut & droite) et aux piéges de I'empathie (& gauche). Comment
manquer de considération a son égard. peux-tu améliorer tes habiletés dans le domaine de I'empathie?

Essayer d’améliorer les choses
« TV DEVRAIS ESSAYER DE ... »
Quand on ne sait pas comment écouter
ou avoir de la considération pour 'autre, Comment I'empathie peut-elle t’aider a étre une meilleure
on tente souvent de trouver des « pEiserme ElEguipE 7
solutions ou d’offrir des conseils.



La médaille
d’or du fravail
en équipe

Les athletes qui gagnent la médaille d’or du travail en équipe
savent que leur impact ne se limite pas a leurs performances
sur le terrain. Chaque fois que tu te présentes a I’entrainement
Ou a une compétition, I'influence que tu peux avoir sur ton
équipe peut aller bien au-dela de ton jeu; pour cela, tu dois étre
capable d’élever le niveau des autres joueurs ou joueuses. La
premiere étape pour y arriver, et ¢’est aussi la plus importante,
est de porter une attention sincere aux personnes avec qui tu
partages le terrain et de les avoir a coeur.

Dresse une liste des différentes choses que tu peux engager
N & faire pour soutenir les membres de ton équipe cette saison
QUAND TV TENGAGES A (p. ex. : les encourager dans le gymnase, leur demander
AIDER ET A APPUYER LES comment va leur vie, etc.).

MEMBRES DE TON EQVIFE, TV
CONTRIBVES A AMELIORER
LEURS PERFORMANCES, TV
CREES UNE « CULTURE DE

SOVTIEN » ET TV ELEVES LE
NIVEAV D'EXCELLENCE DE
TON EQVIPE.

Y a-t-il des choses que tu fais et qui pourraient nuire & A qui pourrais-tu offrir du soutien cette semaine?
ton équipe (p. ex. : commeérages, te plaindre, etc.)? Quelle forme ce soutien pourrait-il prendre?

20
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« IL FAUT FAIRE PREVVE DE CURIOSITE ET NON TVGER » —WALT WHITMAN

Plutét que de juger les autres sur la base de leurs différences, essaie plutét de faire preuve de curiosité
a leur endroit. La curiosité encourage I'ouverture aux idées nouvelles et démontre une volonté
d’acceptation. En retour, cela contribue a créer un environnement ou les autres se sentent libres
d’afficher leur vraie personnalité et d’accueillir leurs différences.

Suis les fleches et stimule ta curiosité!

En quoi

cette . .
personne PENSE A VNE SITVATION OV TV
est-elle AS REMARQUE VNE PERSONNE
différente QUI ETAIT DIFFERENTE DE TOI.
de toi?

P. EX. : EN RAISON DE SA

CULTVRE, DE SES PRATIQUVES

RELIGIEVSES, DE SON ORIGINE

ETHNIQUE, DE SA LANGVE, DE

L'ENDROIT OV ELLE A GRANDI,

DE SON SEXE, DE SES INTERETS,
ETC.

3 AQVAND TV
o? DEMONTRES VN INTERET
° S ENVERS LES DIFFERENCES
S o QUV'IL Y A ENTRE TO! ET VNE
Lo AUTRE PERSONNE, TV LUI
) MONTRES QU'ELLE TE TIENT
Sae En quoi A CCEWR ET QUE TV
g,u 5 cette L'ACCEPTES COMME
0w 2 personne ELLE E5T.
@ 'g o est-elle
—g =90 semblable a
@35 toi?

Qu’est-ce que les différences
apportent de bon dans la vie?

Comment les différences
qu’il y a dans ton équipe
vous aident-elles a réaliser
des performances?

qu’il y a dans ton équipe la

Comment les différences
rendent-elle unique?

22



Défense des intéréts

« Défendre les intéréts » c’est prendre la parole ou agir
pour soutenir une cause ou les besoins d’une autre
personne.

A

Donne un exemple d’une
personne que tu as vue défendre
les intéréts d’une autre.

1B

Comment
penses-tu que
la personne
qui était

« défendue »
se sentait?

« QUAND LE MONDE
ENTIER GARDE LE SILENCE,
UNE SEVLE VOIX QUI SELEVE
DEVIENT UNE FORCE. »

As-tu déja défendu les -MALALA YOUsSAFZAl
intéréts d’'une personne de

ton équipe? Si oui, de
quelle fagon?

4

Prends quelques
instants pour réfléchir a ta
communauté. Qu’est-ce que toi et
ton équipe pourriez faire pour avoir un
impact positif auprés de certains
groupes?

3

Si tu te trouvais dans
une situation ol tu sentais que
les intéréts d’une personne ou
d’un groupe doivent étre
défendus, que ferais-tu?

23
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Acceplte et accueille 'inconfort

Il faut quitter sa zone de confort pour grandir. Cela peut étre une expérience angoissante, mais si

tu ne le fais jamais tu vas laisser passer des opportunités de t’améliorer. Jette un coup d’ceil au

diagramme qui se trouve en bas a gauche avant de répondre aux questions et explore ce qui se
produit quand tu sors de ta zone de confort (Dweck, 1999; Page, 2020).

REFLECHIS ACCEPTE
Pense a une chose que tu as faite récemment et qui t’a occasionné un As-tu été capable d’accepter
certain inconfort (p. ex. : une conversation difficile, courir un km cet inconfort, ou as-tu plutét tenté
de plus, travailler une habileté que tu ne maitrises pas encore...). de I'éviter, de le repousser?

Décris ce que tu as ressenti.

/ QUAND BN QUITTE SA ZONE DE CONFORT, C'EST //
NORMAL DE SE SENTIR INSECURE, DE NE PAS AVOIR ] Jusqu’a quel point es-tu prét ou préte a
CONFIANCE OV DE CHERCHER DES EXCUSES - IL ressentir I'inconfort qui accompagne inévitablement la

S'AGIT DE LA « ZONE DE PEVR ». . e
poursuite des buts que tu t'es fixés?

La zone de confort
s’agrandit PLONGE

Identifie 2 choses qui se trouvent en

Tu acquiers de dehors de ta zone de confort et que tu

nouv_elles peux faire cette semaine pour t'exercer
habiletés a accueillir I'inconfort.
L’opinion des autres
peut Faffecter
(insécurité) Tu améliores
ta capacité a
Tu manques de affronter les
confiance en toi défis
Facile
Sécuritaire Tu peux chercher
En controle des excuses...
EXERCE-TO! A « VIVRE AVEC
L'INCONFORT » ET A SURMONTER
CETTE SENSATION AFIN DE TE
ZONE DE ZONE DE DONNER DES OCCASIONS
CROISSANCE D'APPRENDRE ET DE GRANDIR.
CONFORT
25



Gére ton intensité

Pour réaliser des performances de haut niveau, il faut absolument que tu aies conscience de
« |'état » qui t"aide a bien performer. Savoir quelle est ton « intensité optimale pour le volleyball » te
permet de t’ajuster a tout moment et de savoir si tu dois passer a la vitesse supérieure, ou plutdt
refroidir un peu tes ardeurs.

INTENSITE ELEVEE Excitation TON INTENSITE OPTIMALE
Pense a une partie ol ton niveau d’intensité était extreme Quelle est ton intensité optimale, celle qui te
tres élevé (p. ex., tu ressentais beaucoup permet de réaliser tes meilleures
d’excitation ou de stress). Décris ce que tu performances en volleyball?
ressentais (niveau d’énergie, concentration,
fréquence cardiaque, etc.). Mon intensité optimale

(entre 1 et 10) est:

\ V Mes sentiments, actions, et sensations
4-/é < lorsque je suis a mon intensité optimale
sont ...
AR

FAIBLE INTENSITE

Pense a une partie ou l'intensité n’était pas au
rendez-vous (p. ex., tu étais amorphe, tu manquais
de motivation). Décris ce que tu ressentais (niveau

d’énergie, concentration, fréquence cardiaque, etc.).

. Q/ Sommeil profond

CONCENTRE-TOI SUR TA RESPIRATION

La respiration est un outil puissant. En respirant de fagon stratégique et contrélée, tu peux augmenter,
maintenir ou diminuer ton niveau d’intensité et atteindre celui que tu recherches. Expérimente avec les
patrons de respiration suivants pendant 1 minute et note I'effet qu’ils produisent chez toi.

Hausse Egal Baisse
Inspire pendant 6 secondes Inspire pendant 5 secondes Inspire pendant 4 secondes
Expire pendant 4 secondes Expire pendant 5 secondes == Expire pendant 6 secondes
AUGpasg MAINTIENT, \NVE ,
, WM
U"”Ew;;; Comment Comment LINTENSITE Comment D.‘,rrﬁ”s‘fe
fe sens-tu? te sens-tu? te sens-tu? v



Optimise ta voix intérieure

Pense a une partie ou tu n'as pas vraiment bien joué, ton équipe tirait de

l'arriere, ou encore tu ressentais beaucoup de stress. Essaie de te replacer
dans ce moment difficile et prends en note les pensées que tu avais.

Utilise les pensées
que tu as notées en C et
rédige un mantra pour ces
moments difficiles. Il faut que
ce soit bref, simple et que ¢a
vienne te chercher.

Tu peux t'inspirer des
mantras qui se trouvent un
peu partout sur cette page.

A quoi penses-tu
habituellement quand les
choses ne vont pas bien?

Analyse les
pensées que tu as
notées. Est-ce
qu’elles Paident? Si
oui, c’est excellent!
Si ce n’est pas le

cas, vas a C.
Convertis ces
pensées nuisibles en
pensées utiles.




Js
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Canada
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de s’engager et de persévérer



En établissant des buts, tu précises la direction dans laquelle tu veux aller.
Les buts servent a te motiver, a guider tes efforts et ils te donnent aussi de
la résilience. En partant du « but de tes réves », remplis les différents
espaces : décris tes buts et la facon dont tu prévois les atteindre.

Buts axés sur le résultat

BuiAde tes lls portent sur des résultats concrets et incluent
reves souvent une forme de comparaison, p. ex. :
remporter le championnat provincial junior.

Buts axés sur la
performance

Buis lls précisent les standards de
P performance que tu veux atteindre,
axes sur le p. ex. : reussir 90% de tes services.

But de tes réves résultat Buts axés sur le
Le but ultime que tu processus

cherches a atteindre,

X lls décrivent les étapes
5'eﬁi<('dlf/)rrr1€|3nig[leegart aux opérationnelles que tu suivras

pour atteindre les buts axés

sur la performance,

” p. ex. : apres chaque

Buts axés sur la performance séance, effectuer
3 services

dans

chaque

zone.

Buts axés sur le processus

GRATITUDE. N’oublie pas de
prendre une pause pour
apprécier ce que tu as déja.
Identifie 3 choses a propos
desquelles tu souhaiterais
exprimer de la gratitude.



Buis communs

Prévois 15 minutes pour cette activité d’équipe.

INDIVIDUELLEMENT .

—3 I AP ANNEE?

B

ENSEMBLE

eaamc-e CE QUE TV AS
ECRIT AVEC LES AyT&Ef
MEMBRES DE TON EQUIFE,

ENSEMBLE, IDENTIFIEZ
TOUS LES ASPECTS
COMMUNS ET FAITES-EN
VoS OBTECTIFS D'EQVIFE.



Se préparer a affronter les
obstiacles

Sur la route qui méne a tes buts, il y aura inévitablement des obstacles. En anticipant les
obstacles et en planifiant ce que tu feras pour les surmonter, tu développeras ta résilience et
cela t'aidera a atteindre tes buts.

Identifie les obstacles qui pourraient se dresser sur ton chemin avant que tu atteignes tes buts.

Ces obstacles peuvent étre d’ordre technique (difficultés avec mon service), tactique (mon équipe a
de la difficulté a s’ajuster a I'attaque adverse), physique (une blessure), mental (ressentir de la
nervosité lors d’'une partie importante), social (dynamique de I'équipe), ou environnemental (un

calendrier de compétitions particulierement difficile). Inscris-les dans le ciel gris.

OBSTACLES POSSIBLES :

) ’ ‘

5
A partir de cette liste, identifie les 5 obstacles qui ont le plus de 7 3*,,
chances de se manifester et trouve une solution pour chacun. ™

5 OBSTACLES : SOLUTIONS :
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