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Appartenance

 Identifie les endroits où tu fais l’expérience
d’une appartenance véritable. 

Qu’est-ce qui fait que ces endroits te donnent
un sens d’appartenance véritable? 

Essayer de « faire partie d’un groupe » est l’ennemi de l’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 à masquer nos imperfections et à afficher des versions de nous-mêmes qui
ne sont pas « authentiques ». Lorsque l’on fait l’expérience d’une appartenance véritable, on sent que les

autres nous acceptent tel que l’on est vraiment.  
 

Comment
as-tu modifié ou masqué

certains aspects de ta
personnalité pour « faire partie du

groupe »? Qu’as-tu ressenti en
faisant cela?

Que pourrais-tu 
faire pour démontrer à tes
coéquipiers ou coéquipières qu’ils
ou elles appartiennent vraiment à
l’équipe et que tu les acceptes tels
qu’ils ou elles sont?

1 2

3 4

2

P. ex. : la compagnie de certains
individus ou groupes, la communauté,
des endroits particuliers, etc.



La route qui mène
à l'estime de soi 
Remplis chaque pavé de la route et réponds aux questions
qui se trouvent sur cette page. Conserve cette page
dans ton sac d'entraînement ou à un endroit
où tu la verras souvent afin de te 
rappeler ce qui fait de toi une 
personne bien spéciale.

8 choses qui font de moi

une personne unique et

spéciale ... 

3 co
mplim

ents
 que j

'ai r
eçus

et q
ui m

'ont f
ait 

sent
ir 

« bi
en d

ans 
ma pe

au »
 ...

3 points forts qui
me caractérisent ... 

3 dé
fis q

ue j
'ai

rele
vés 

avec
 suc

cès 
... 

3 réalisations dont je

suis particulièrement

fier ou fière ... 

A

B

C

D

E

A
A

A
B
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CONNEXION
au moment présent
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Explique comment cela a affecté
ta concentration, ton expérience

du moment présent, ta
performance...

ma

intenant
PASSÉ FUTUR

Pense à une situation où tes
pensées étaient absorbées par

le passé (ex.: le dernier jeu,
une conversation que tu avais

eue, une erreur que tu avais
faite).

 

Pense à une situation où tes
pensées étaient absorbées par le
futur (ex. : l’anticipation d’un
événement à venir, des
préoccupations en lien avec un
résultat...)

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

dehors de ce moment.

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

Le pouvoir du moment présent

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

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

DÉFI : Au cours de la prochaine semaine, essaie de te concentrer entièrement 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 l’expérience est modifiée quand tu ne penses à
rien d’autre. Si tu réalises que tu te laisses distraire par certaines choses,  ramène doucement ton

attention vers le moment présent.

1 2

3
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Être en phase avec ses sens est une excellente façon d’établir une connexion au moment présent
car l’expérience qu’ils nous procurent ne peut être ressentie « qu’ici et maintenant ». Fais l’essai
des outils suivants pour te connecter au moment présent. Remarque le sens que tu préfères et

utilise-le souvent pour bien le développer.

Comment 
te sentais-tu

avant, durant et
après l’exercice

d'ancrage? 

À quoi 
pourrais-tu 

t’ancrer durant 
une partie ou un

entraînement? (ex. : ta
respiration, les sons

autour de toi, le
contact entre tes 

pieds et le 
terrain…) 

 

Plante tes pieds bien fermement au
sol. Concentre-toi uniquement sur
la « connexion physique » entre tes
pieds et le sol. Ressens le sol sous
tes pieds, le soutien qu’il t’offre,
l’énergie qu’il y a dans la plante de
tes pieds.  Concentre-toi sur ces
sensations pendant 30 secondes.

ANCRAGE

PRISE DE
CONTACT

choses que
tu vois

choses que
tu peux
toucher

choses que
tu peux

entendre

choses que
tu peux
sentir

chose que
tu peux
goûter

Prends quelques
instants pour
identifier... 5 4 3 2 1

Comment 
te sentais-tu

avant, durant et
après l’exercice

de prise de
contact?

 

Destination: Ici et Maintenant
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CONNEXION
à soi
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Comprendre tes VALEURS
Tes valeurs sont ce qui te tient le plus à cœur, ce en quoi tu crois le plus. Elles guident la façon

dont tu veux vivre chaque moment de ton existence. Savoir quelles sont tes valeurs peut t’aider à
orienter tes actions, à clarifier tes buts et à te motiver.

Prends quelques instants pour lire cette liste de valeurs. Réfléchis à ce qu’elles signifient et à ce
qu’elles représentent pour toi. Encercle les valeurs qui sont les plus importantes pour toi et

n’hésite pas à en ajouter d’autres auxquelles tu pourrais penser. 

Authenticité
Transparence 
Aventure 
Famille 
Autonomie 
Équilibre 
Humilité 
Compassion 
Communauté 
Travail acharné
Collaboration
Persévérance

Détermination 
Excellence 
Équité     
Foi
Plaisir 
Croissance 
Bonheur 
Humour 
Intégrité 
Joie 
Justice
Gentillesse

Connaissance 
Leadership 
Amour   
Bravoure  
 Loyauté
Compétitivité
Ouverture
Optimisme
Paix    
Liberté 
Honnêteté
Curiosité

Relations 
Respect
Conscience de soi
Responsabilité
Être à l’écoute
Flexibilité
Sécurité
Respect de soi
Stabilité   
Succès     
 Fiabilité 
Sagesse

Réalisation
Apprentissage
Divertissement
Service 
Passion 
Amitié
Contribution
Créativité
Spiritualité
Résilience
Présence   
Santé

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

et en sports? »
 

Quelles sont tes valeurs?

Mes 3 valeurs fondamentales sont :

Raisons pour lesquelles ces valeurs sont importantes pour moi :

3 choses que je peux faire cette semaine pour agir conformément à mes valeurs :
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Il est facile de se retrouver dans une situation où on poursuit un rêve sans avoir
pris le temps de réfléchir aux raisons pour lesquelles on le fait, ou encore à la
façon dont on souhaite vivre l’expérience de cette quête. On peut considérer 
la motivation sur un continuum qui s’étend de la motivation interne (plaisir,
poursuite de l’excellence) à la motivation externe (reconnaissance, prix,
pression parentale). Les athlètes dont la motivation est principalement de
nature « interne » ont plus de chance de la conserver et de l’entretenir à long
terme, et également de faire preuve de résilience lorsque des défis se
présentent.
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Ex. : Tisser des liens, l’amitié, surmonter des
défis, avoir l’occasion de me surpasser, etc. ...
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AV
AN

T

Pourquoi le fais-tu?

Ton journal d’entraînement
Tenir un journal est une excellente façon d’améliorer la conscience de soi, de mieux comprendre

la façon dont on pense, de prendre ses responsabilités, de faire un suivi de ses progrès et de
renforcer la confiance en soi.  En préparation à ta prochaine séance d’entraînement, réponds

aux questions ci-dessous. Identifie également quelques questions additionnelles qui t’aideront à
tenir un journal sur une base régulière. 

Qu’est-ce que tu fais?

AP
RÈ

S

Que pourrais-tu faire
différemment la prochaine fois?

Qu’est-ce qui a représenté un
défi?

Qu’est-ce qui a bien fonctionné? Identifie 3 succès.
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CONNEXION
aux autres
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Écoute active
L’écoute active est une habileté qui peut contribuer à améliorer considérablement la communication.

Écouter de façon active te permettra d’améliorer ta connexion avec ton équipe et avec chaque
personne avec qui tu interagis. 

Voici 5 aspects clés de l’écoute active :

Être là
Faire preuve
d'ouverture

Donner du
temps

Chercher à
comprendre S'engager

Élimine les
distractions 

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

l’autre.

Fais face à la
personne, établis un
contact visuel, relaxe

et décroise tes
jambes et tes bras.

Garde le silence.
Donne du temps à

l’autre personne afin
qu’elle puisse

penser et
s’exprimer.  

Porte attention à
ce que l’autre dit,
pas à ce que tu
diras ensuite!

Démontre que tu
comprends. Pose 

 des questions pour
donner suite à ce
que l’autre a dit. 

 

 Essaie de mettre en pratique ces habiletés d’écoute active lors de 2 conversations que tu auras cette
semaine. Choisis une situation qui pourrais te mettre mal à l’aise (p. ex. : un cours que tu n’aimes

pas) et une autre qui pourrait être plus agréable (p. ex. : être en compagnie d’une personne que tu
apprécies). Fais un retour et réfléchis à vos conversations.

Qu’est-ce qui a bien 
fonctionné?

Qu'est-ce qui a représenté
un défi pour toi?

Sur quel aspect aimerais-tu
travailler en vue de

t'améliorer?

Situation 1: ____________________________________________________

Situation 2: ___________________________________________________

12

Qu’est-ce qui a bien 
fonctionné?

Qu'est-ce qui a représenté
un défi pour toi?

Sur quel aspect aimerais-tu
travailler en vue de

t'améliorer?



ASSERTIF
Clarté, précision, sincérité,

gentillesse. Adapter la
communication à l’autre
personne. Confronter le
problème plutôt que la
personnalité de l’autre. 

AGRESSIF

Communiquer de façon assertive est une habileté essentielle pour établir des liens solides avec les
autres. Quand on communique de façon assertive, on démontre qu’on se préoccupe vraiment

des autres tout en étant capable de dire les choses de façon franche et directe.

Communication efficace

SE PRÉOCCUPER
DES AUTRES

DIRE LES CHOSES DE
 

 FAÇON DIRECTE

Se préoccuper des autres Dire les choses de façon directe

PASSIF-
AGRESSIF

PASSIF
Ne pas exprimer ta pensée
pour éviter de blesser les

autres ou de remettre
certaines choses en
question, souvent au

détriment des bénéfices à
long terme pour toi et pour

les autres.

Franchise brutale; dire les
choses comme elles sont;
aucune considération pour
la façon dont les mots sont

reçus; s’en prendre à la
personnalité de l’autre.

Éloges qui ne sont pas
sincères; parler dans le

dos plutôt que s’adresser
directement à l’autre;

réponses sarcastiques.

C’est avoir conscience de l’effet que tes mots
pourraient avoir sur la personne à qui tu
t’adresses; c’est aussi démontrer que tu
accordes de l’importance à ses besoins.

Cela veut dire exprimer ta pensée et tes
besoins, mentionner ce qui va bien et ce qu’il
faut améliorer – et le faire de façon franche,

directe, claire et sans détours. 

 Jette un coup d’œil à ces 4 quadrants pour te familiariser avec
différents styles de communication. Jusqu’à maintenant, quel a

été ton principal style de communication?

Décris une situation où tu as
confronté directement une

personne de ton équipe. Comment
les choses se sont-elles passées?

Décris une situation où tu as fait
preuve de beaucoup d’attention envers
une personne de ton équipe. Comment

les choses se sont-elles passées?

13



Exerce-toi à communiquer
de façon assertive!

Rappelle-toi que ce
n’est pas « moi
contre toi », mais
plutôt « nous contre
le problème »!

P. ex. : Ma coéquipière m’a fait un
commentaire blessant durant une

partie.

P. ex. : Après la partie je lui dis : « Je me suis
sentie blessée par le commentaire que tu m’as fait

plus tôt. »

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

succès.

SITUATION RÉPONSE ASSERTIVE

P. ex: L’entraîneur ne me fait pas
jouer aussi souvent que je

l’aimerais.

P. ex. : « J’ai remarqué que je ne joue pas beaucoup
ces temps-ci. Est-ce que je peux faire quelque chose

pour changer ça? Toute suggestion est la 
bienvenue! »

 

Note : Essaie d’utiliser « Je » quand tu t’exprimes car cela mettra en
évidence tes sentiments et tes besoins. Évite de jeter le blâme sur les
autres. P. ex. : « Je n’étais pas à l’aise quand… » plutôt que « C’était

méchant de ta part de … ».

Quels obstacles pourrais-tu 
rencontrer en essayant de 

communiquer de façon assertive?
 
 
 
 
 

Comment peux-tu gérer ces obstacles?

14



CONSIDÉRATION
envers soi-même
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Comment peux-tu minimiser l’effet négatif des choses qui vident ta
batterie? P. ex. : Éteindre mon téléphone à 20h.

Développe une routine en lien avec un aspect qui te permet de recharger ta
batterie. P. ex. : Au réveil, je vais faire 15 minutes de yoga dans le salon.

Qu’est-ce qui te permet de recharger ta
batterie? P. ex. : Lecture, séance de yoga, voir

tes proches, dormir...

Gérer sa 
« batterie mentale »

Qu’est-ce qui vide ta batterie? P. ex. : Passer trop de temps sur les
médias sociaux ou avec certaines personnes...

Au cours de la dernière semaine, combien de fois as-tu fait l’une des choses
qui contribuent à recharger ta batterie? Est-ce suffisant pour toi?

Que feras-tu? 
Quand le feras-tu? 
Où le feras-tu?

Pour être à notre meilleur, nous avons besoin d’une « batterie mentale » qui soit pleinement
chargée. Il est donc important de pouvoir reconnaître quand cette « batterie mentale »

commence à s’épuiser afin de la recharger, de faire en sorte qu’elle ne se vide pas trop
rapidement ou complètement et trouver des façons de la recharger de façon proactive.  

16



Que ferais-tu avec un ami ou une amie?

Compassion envers soi-même

Pleine conscience
Examiner tes sentiments

avec franchise, sans ignorer
ou exagérer les émotions 

 que tu ressens.

Humanité commune
Reconnaître que chaque
personne peut souffrir ou

avoir le sentiment de ne pas
être à la hauteur. Tu n’es pas

seul ou seule

Démontrer de la
compréhension envers toi-
même au lieu de toujours te

critiquer.

Critique de
soi-même

Co
mpas

sio
n

env
ers

 so
i-

mêm
e
 

 Pense à quelque chose qui te fait souffrir ou qui te donne le sentiment
de ne pas être à la hauteur, ou encore qui t’incite à être très critique

envers toi-même.
 
 

  Nomme ce
que tu ressens

Reconnais que tu
n’es pas seul ou

seule.
 

Dis quelque chose
de gentil qui te

soutiendra.

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

ex. : Je ressens de
la frustration.

ex. : Je sais que d’autres
athlètes ressentent la

même chose.

ex. Je dois faire preuve
de patience avec moi-

même.

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

Comment tes performances et tes expériences
pourraient-elles être différentes si tu te parlais de la

même façon que tu le ferais avec une autre personne?

Comment la façon dont tu te parles à toi-même se
compare-t-elle à la façon dont tu communiquerais
avec une autre personne dans un moment difficile?

Comment t’adresserais-tu à un coéquipier ou à une
coéquipière qui éprouve des difficultés et que tu

souhaiterais réconforter? Note le ton que tu utiliserais
lors des échanges.  

 

1 2

3 4

(Neff, 2003)
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CONSIDÉRATION
envers les autres
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Le don de   
 l’empathie
L’empathie, c’est comprendre ce

que les autres personnes

ressentent et en tenir compte.

C’est se mettre dans leur peau

pour ressentir ce qu’elles

ressentent. En faisant preuve

d’empathie, tu signales à l’autre

personne que tu partages sa

souffrance. 

ATTENTIONS AUX PIÈGES
DE L’EMPATHIE …

Par la curiosité 
(il ne faut pas juger).

Comprendre la
perspective de

l’autre 

Reconnaître
les émotions
de l’autre

Valide &
encourage

1 2

34

Qu’est-ce que je
ressentirais si j’étais dans

sa peau?

Fais preuve d’ouverture,
écoute de façon active,

garde le silence.

Interprète son langage
corporel, son ton de voix,

ses expressions.

« Je vois ce que tu veux
dire; ça semble être une

situation très difficile. Merci
de partager ça avec moi. »

Co
m

m
en

t 
dé

m
on

tr
er

de
 l

’e
m

pa
th

ie

Fais une réflexion
 
 

Chercher le bon côté des choses
« Au moins, ... »

Tenter de trouver un côté positif à la

détresse de l’autre personne dévalorise

l’expérience qu’elle vit.

Comparer la situation de l’autre
à la tienne 

« Quand ça m’est arrivé… »
Raconter ton histoire alors que c’est

l’autre qui vit une épreuve c’est

manquer de considération à son égard. 

Essayer d’améliorer les choses
« Tu devrais essayer de … »

Quand on ne sait pas comment écouter

ou avoir de la considération pour l’autre,

on tente souvent de trouver des

solutions ou d’offrir des conseils.

 

Pense à une situation où une autre personne a fait preuve
d’empathie à ton endroit. Décris ce que tu as ressenti.

Pense à une situation où tu as démontré de l’empathie pour un
coéquipier ou une coéquipière. Décris ce que tu as ressenti.

Comment l’empathie peut-elle t’aider à être une meilleure 
« personne d’équipe »? 

Jette un coup d’œil aux 4 comportements clés de l’empathie (en
haut à droite) et aux pièges de l’empathie (à gauche). Comment
peux-tu améliorer tes habiletés dans le domaine de l’empathie?
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Les athlètes qui gagnent la médaille d’or du travail en équipe

savent que leur impact ne se limite pas à leurs performances

sur le terrain. Chaque fois que tu te présentes à l’entraînement

ou à une compétition, l’influence que tu peux avoir sur ton

équipe peut aller bien au-delà de ton jeu; pour cela, tu dois être

capable d’élever le niveau des autres joueurs ou joueuses. La

première étape pour y arriver, et c’est aussi la plus importante,

est de porter une attention sincère aux personnes avec qui tu

partages le terrain et de les avoir à cœur.

La médaille
d’or du travail 

en équipe
 

Dresse une liste des différentes choses que tu peux
t’engager à faire pour soutenir les membres de ton équipe
cette saison (p. ex. : les encourager dans le gymnase, leur

demander comment va leur vie, etc.).

À qui pourrais-tu offrir du soutien cette semaine? 
Quelle forme ce soutien pourrait-il prendre?

 

Quand tu
t’engages à aider 

et à appuyer les membres
de ton équipe, tu contribues

à améliorer leurs
performances, tu crées une
« culture de soutien » et 

tu élèves le niveau
d’excellence de 

ton équipe.
 

Y a-t-il des choses que tu fais et qui pourraient nuire à
ton équipe (p. ex. : commérages, te plaindre, etc.)?
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CONSIDÉRATION
envers les groupes
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Pense à une situation où tu
as remarqué une personne

qui était différente de toi.  

P. ex. : En raison de sa
culture, de ses pratiques

religieuses, de son origine
ethnique, de sa langue, de
l’endroit où elle a grandi,
de son sexe, de ses intérêts,

etc.

Qu’est-ce que les différences
apportent de bon dans la vie?
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Curiosité
 « Il faut faire preuve de curiosité et non juger » -Walt Whitman

Plutôt que de juger les autres sur la base de leurs différences, essaie plutôt de faire preuve de curiosité
à leur endroit. La curiosité encourage l’ouverture aux idées nouvelles et démontre une volonté

d’acceptation. En retour, cela contribue à créer un environnement où les autres se sentent libres
d’afficher leur vraie personnalité et d’accueillir leurs différences. 

Suis les flèches et stimule ta curiosité! 

En quoi
cette
personne
est-elle
différente
de toi?

 En quoi
cette

personne
est-elle

semblable à
toi?

 

Q
u’

e
st

-c
e
 q

ui
 p

iq
ue

 t
a

cu
ri

o
si

té
 à

 p
ro

p
o
s 

d
e
 c

e
s

d
iff

é
re

nc
e
s?

Quand tu 
démontres un intérêt
envers les différences

qu’il y a entre toi et une
autre personne, tu lui

montres qu’elle te tient
à cœur et que tu
l’acceptes comme

elle est.

Comment les différences 
qu’il y a dans ton équipe 
vous aident-elles à réaliser
des performances?     22



Défense des intérêts
« Défendre les intérêts » c’est prendre la parole ou agir

pour soutenir une cause ou les besoins d’une autre
personne.  

Donne un exemple d’une
personne que tu as vue défendre

les intérêts d’une autre.

P. ex. : Faire une collecte pour un
e b

a
n
q

u
e
 a

lim
e
n
ta

ire
. O

rg
an

iser une clinique de volleyball pour les enfants en milieu défavo
ris

é.
 O

rg
an

is
er

 u
n 

to
u
rn

o
i d

o
n
t 

le
s 

p
ro

fit
s 

se
ra

ie
n
t 
ve

rs
és

 à
 u

ne
 c

au
se

 im
portante. 

Prends quelques
instants pour réfléchir à ta

communauté. Qu’est-ce que toi et 
ton équipe pourriez faire pour avoir un

impact positif auprès de certains
groupes?

 

Comment
penses-tu que
la personne
qui était 
« défendue »
se sentait?

 As-tu déjà défendu les
intérêts d’une personne

de ton équipe? Si oui, de
quelle façon?

 

« Quand le monde 
entier garde le silence,

une seule voix qui s’élève
devient une force. »

 
-Malala Yousafzai

Si tu te trouvais dans
une situation où tu sentais que
les intérêts d’une personne ou

d’un groupe doivent être
défendus, que ferais-tu?

Quelqu’un 
fait un commentaire 

raciste à l’endroit d’une
personne de ton équipe.

Quelqu’un fait une blague
à caractère homophobe 

dans le vestiaire. Tu
réalises qu’une autre
équipe reçoit moins de
financement que la 

tienne.

Ex
em

pl
es

 de
 sit

uations 

1a

1b

2

3

4
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COURAGE
de prendre des risques et 
d’échouer 

24



Accepte et accueille l’inconfort

ZONE DE
CONFORT

ZONE DE
PEUR

ZONE 
D'APPREN-
TISSAGE

ZONE DE
CROISSANCE

Il faut quitter sa zone de confort pour grandir. Cela peut être une expérience angoissante, mais si
tu ne le fais jamais tu vas laisser passer des opportunités de t’améliorer. Jette un coup d’œil au
diagramme qui se trouve en bas à gauche avant de répondre aux questions et explore ce qui se

produit quand tu sors de ta zone de confort (Dweck, 1999; Page, 2020).

Pense à une chose que tu as faite récemment et qui t’a occasionné un
certain inconfort (p. ex. : une conversation difficile, courir un km 
de plus, travailler une habileté que tu ne maîtrises pas encore...). 
Décris ce que tu as ressenti.

Jusqu’à quel point es-tu prêt ou prête à 
ressentir l’inconfort qui accompagne inévitablement

 la poursuite des buts que tu t’es fixés?
 

 Identifie 2 choses qui se trouvent en
dehors de ta zone de confort et que tu
peux faire cette semaine pour t’exercer

à accueillir l’inconfort.
 
 

RÉFLÉCHIS ACCEPTE

PLONGE

L’opinion des autres
peut t’affecter

(insécurité)

Tu manques de
confiance en toi 

Tu peux chercher      
des excuses…

La zone de confort
s’agrandit

Tu acquiers de
nouvelles
habiletés

Tu améliores
ta capacité à
affronter les

défis

Vis tes rêves

Identifie de
nouveaux
objectifs

 

Découvre ta 
raison d’être

Réalise des
objectifs

Facile 
Sécuritaire
En contrôle

As-tu été capable d’accepter
cet inconfort, ou as-tu plutôt tenté

de l’éviter, de le repousser?
 

Quand on quitte sa zone de confort, c’est
normal de se sentir insécure, de ne pas avoir
confiance ou de chercher des excuses – il
s’agit de la « zone de peur ».

Exerce-toi à « vivre avec
l’inconfort » et à surmonter

cette sensation afin de te
donner des occasions

d’apprendre et de grandir.
 25



Quelle est ton intensité optimale, celle qui te
permet de réaliser tes meilleures

performances en volleyball?

 Inspire pendant 4 secondes 
Expire pendant 6 secondes

Pense à une partie où ton niveau d’intensité était
très élevé (p. ex., tu ressentais beaucoup

d’excitation ou de stress). Décris ce que tu
ressentais (niveau d’énergie, concentration,

fréquence cardiaque, etc.).
 

Hausse

Sommeil profond

Gère ton intensité

INTENSITÉ ÉLEVÉE

FAIBLE INTENSITÉ

Excitation
extrême

Pense à une partie où 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.).

TON INTENSITÉ OPTIMALE

Pour réaliser des performances de haut niveau, il faut absolument que tu aies conscience de
« l’état » qui t’aide à bien performer. Savoir quelle est ton « intensité optimale pour le volleyball » te
permet de t’ajuster à tout moment et de savoir si tu dois passer à la vitesse supérieure, ou plutôt

refroidir un peu tes ardeurs. 
 

                          CONCENTRE-TOI SUR TA RESPIRATION               
La respiration est un outil puissant. En respirant de façon stratégique et contrôlée, 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 l’effet qu’ils produisent chez toi.

BaisseÉgal
 Inspire pendant 6 secondes 
Expire pendant 4 secondes

 Inspire pendant 5 secondes 
 Expire pendant 5 secondes

Comment 
te sens-tu?

Comment
te sens-tu?

Comment
te sens-tu?

Mon intensité optimale
(entre 1 et 10) est:

Mes sentiments, actions, et sensations
lorsque je suis a mon intensité optimale
sont ...

augmentel'intensité
Diminue

l'inte
nsité

maintient
l'intensité
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Optimise ta voix intérieure

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

Analyse les 
pensées que tu as

notées. Est-ce
qu’elles t’aident? Si
oui, c’est excellent!

Si ce n’est pas le
cas, vas à C.

 Convertis ces
pensées nuisibles en

pensées utiles.
 

Pense à une partie où tu n’as pas vraiment bien joué, ton équipe tirait de
l’arrière, ou encore tu ressentais beaucoup de stress. Essaie de te replacer

dans ce moment difficile et prends en note les pensées que tu avais.  

CRÉE TON MANTR

A
PE

RS

ONNEL!

a

b

c Ose 
être le meilleur!     

T'es capable!

Je suis prêt! Je suis vraiment excitéE!
Fais-
le! Ve

ne
z-

vo
us

 e
n!

Je suis vraiment bonne!
Amuse-
toi!

Je m
érite d'être ici.

d
c'est MON moment

27

Je vais vous montrer 
ce que je sais faire!

concent
re-

toi!
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 ça vienne te chercher.
Tu peux t’inspirer des

mantras qui se trouvent 
un peu partout sur cette

page.
 

d



COURAGE
de s’engager et de persévérer
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Buts 
axés sur le

résultat

Buts axés sur la performance

Buts axés sur le processus

Buts axés sur le résultat
 Ils portent sur des résultats concrets et incluent

souvent une forme de comparaison, p. ex. :
remporter le championnat provincial junior.

Buts axés sur la
performance

 Ils précisent les standards de
performance que tu veux atteindre,
p. ex. : reussir 90% de tes services.

Buts axés sur le
processus

 Ils décrivent les étapes
opérationnelles que tu suivras

pour atteindre les buts axés
sur la performance,

p. ex. : après chaque
séance, effectuer

3 services
dans

chaque
zone.

 

Établissement de buts

But de tes
rêves

But de tes rêves
Le but ultime que tu
cherches à atteindre, 
p. ex., prendre part 
aux Jeux olympiques.

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

1.______________________
2._____________________________

3._________________________________

1._________
_____________

________________
__________________

4. _________
_____________
________________
__________________

2.____________
______________
______________
______________

3.____________
______________
______________
______________

1a.________________
___________________
1b.________________
___________________
1c.________________
___________________

4a.________________
___________________
4b.________________
___________________
4c.________________
___________________

En établissant des buts, tu précises la direction dans laquelle tu veux aller.
Les buts servent à te motiver, à guider tes efforts et ils te donnent aussi de

la résilience. En partant du « but de tes rêves », remplis les différents
espaces : décris tes buts et la façon dont tu prévois les atteindre. 

2a.____________
_______________
2b.____________
_______________
2c.____________
_______________

3a.____________
_______________
3b.____________
_______________
3c.____________
_______________
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Prévois 15 minutes pour cette activité d’équipe.

INDIVIDUELLEMENT

Pour
quo

i fa
is-t

u pa
rtie

 de

cet
te é

qui
pe?

Que voudrais-tuaccomplir cette année?

Mis à part le volleyball,

qu’as-tu en commun avec

les autres membres de ton

équipe?

Ensemble, identifiez
tous les aspects

communs et faites-en
vos objectifs d’équipe.

ENSEMBLE

Buts communs

Partage ce que tu as
écrit avec les autres

membres de ton équipe.
 

A

B
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5 OBSTACLES :

Se préparer à affronter les
obstacles

Sur la route qui mène à 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 à atteindre tes buts.

Identifie les obstacles qui pourraient se dresser sur ton chemin avant que tu atteignes tes buts.                      
Ces obstacles peuvent être d’ordre technique (difficultés avec mon service), tactique (mon équipe a

de la difficulté à s’ajuster à l’attaque adverse), physique (une blessure), mental (ressentir de la
nervosité lors d’une partie importante), social (dynamique de l’équipe), ou environnemental (un

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

À partir de cette liste, identifie les 5 obstacles qui ont le plus de
chances de se manifester et trouve une solution pour chacun.

SOLUTIONS :

OBSTACLES POSSIBLES :

1 1

2 2

3 3

4 4

5 5
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