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Jeunesse + Sport -

A l'intention des monitrices et moniteurs

Gérer les émotions’

Eveline Nyffenegger

Les facteurs de condition physique, les qualités de coordination, les quali-
tés cognitives n’ont bient6t plus de secret pour personne. Mais qu’en est-
il des émotions qui régissent notre quotidien? Comment les gérer? Elles
sont I'un des principaux themes abordés actuellement dans les cours de
perfectionnement destinés aux monitrices et moniteurs J+S.

Face a un défi, nous réagissons le plus
souvent par des émotions. Ces dernieres
font partie intégrante du sport. Elles se
présentent en deux groupes distincts:

— joie, enthousiasme, exubérance, exal-
tation, etc.;

— peur, irritation, colére, répulsion, tris-
tesse, honte, etc.

"Tiré du document de travail La capacité de
gérer les émotions dans le sport, EFSM
30.95.049 f 1996 10.5.1995.
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Apprendre a gérer
les émotions

La plupart des émotions ont un effet sti-
mulant et motivant dans le sport. Cela est
certes valable pour la joie, mais la peur,
I'irritation et la colére, a doses raisonna-
bles, peuvent aussi étre motivantes.

Par contre, les émotions trop fortes
sont source de problemes et il est indis-
pensable de savoir les gérer.

Exemple:Lors d'un cours de navigation
en eaux vives, un participant est bloqué
parlapeur.llreste surlerivage etfixel'eau
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bouillonnante. Il est péle, il a de la peine a
s’habiller... Comment réagir a cette situa-
tion? Le moniteur reconnait immédiate-
ment le phénomene de la peur. Il en parle
avec le participant et, ensemble, ils cher-
chent une solution pour maitriser la diffi-
culté du parcours: démonstration du mo-
niteur, choix de la ligne a suivre, mise en
place de postes de secours, contourne-
ment de |'obstacle, etc. Le participant
choisit 'une des variantes proposées.

Voici quelques comportements a adop-
ter lorsqu’on est sous I'effet d’émotions
trop fortes:

— les accepter, les exprimer, en parler,
mais surtout, ne pas leur laisser libre
cours;

— changer la situation qui les génere;

— changer d'attitude face a une situation
ou modifier I'appréciation émotion-
nelle d’une situation;

— se calmer en trouvant un dérivatif.
Exemple: Si, lors d’'un match de hoc-

key sur glace, les joueurs pensent que

I"arbitre a pris une décision erronnée ou

si la décision est véritablement erronnée,

il y a explosion d’émotions dans le camp

des joueurs.



Comment réagir a cette situation? Les
joueurs se répéteront mentalement: Reste
calme! L'arbitre a toujours raison! Ou en-
core: Eloigne-toi! Regarde ailleurs!

Lorsque les émotions
font défaut

Il existe des situations ou les émotions
sont absentes. Pour les susciter a une
dose appropriée, la monitrice ou le mo-
niteur veillera a:

— lancer un défi adapté a la personne;

— agir et vivre des aspects typiques de la
branche sportive;

— instaurer un climat de confiance réci-
proque.

Les émotions perturbatrices

Il existe des moyens pour éviter les
émotions perturbatrices. La monitrice
ou le moniteur doit d’abord bien se
connaitre et connaitre personnellement
les enfants ou les jeunes qui lui sont
confiés. On évitera dans la mesure du
possible les situations qui demandent
trop d’investissement. On aménera pro-
gressivement les situations difficiles.
Les enfants et les jeunes seront prépa-
rés individuellement a I'adaptation aux
situations difficiles.

Devenir autonome _
Le butde I'enseignement estd’amener
petit a petit les enfants et les jeunes a

gérer eux-mémes leurs émotions. Pour
atteindre ce but, ils ont besoin:

— du soutien

— de la bienveillance

- de la confiance

de leurs monitrices et moniteurs qui re-
présentent, a leurs yeux, un.modele. En
effet, les jeunes les regardent pour savoir
comment ils s’y prennent.

Définition des émotions

Les émotions sont d’une durée mo-
mentanée et sujettes a de rapides chan-
gements. Si elles persistent, elles ménent
au stress. L'excitation, |'agitation sont
d’ordre psychique et toujours physique
(paleur, rougissement, accélération du
pouls, tremblements, etc.).

La pression fait partie intégrante de la
vie, du sport en particulier. Elle est pré-
sente dans les défis, dans |'aventure.
Mais elle méne au stress en tant que phé-
nomeéne pathologique quand elle est ex-
tréme et continue.

Les émotions
sont différentes...

...des humeurs qui peuvent durer plus ou
moins longtemps comme la gaieté, la
morosité et autres états d’ame, etc.;

... des comportements affectifs primaires
comme aimer, ‘hair, admirer, mépriser,
etc.;

...de notre réaction envers les autres qui
peut étre distante, compatissante, en-
courageante, agressive, etc.;

...des traits de caractére personnels: on
est nerveux, peureux, grincheux, auda-
cieux, etc.;

...des sentiments pris comme la percep-
tion des états affectifs suivants: je me

. sens triste, de bonne humeur, affamé,

malade, en forme, etc. B

Solution
Un jeu et on «spor't» mieux...
8IAID) — ploJ4 — 8oe|D) — ablap
*|Jog ne anbsiq

Votre spécialiste pour 'aménagement de:

Salles de gymnastique - Terrains de
sport - Courts de tennis - Piscines

Nous vous conseillons tout particulierement,
si vous envisagez I'installation d’une fosse de
réception a cylindres mousse! Notre nouveau
systeme — déja installé dans plusieurs salles -

a fait ses preuves, surtout en gymnastique
artistique!

Contactez-nous pour demander notre
documentation spéciale ou pour fixer une date
avec notre technicien spécialiste en vue d’une

visite prochaine!

HUSPO Peter E. Huber SA
Bahnhofstrasse 10 - 8304 Wallisellen
Tél. 01 8300124 - Fax 01 8301567
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