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Des indicateurs fiables

Pour un sportif,il estimportant de savoir gérer et exploiter ses émotions. Mais comment

fait-on pour les contrdler et s’en servir a bon escient, autrement dit pour améliorer ses

performances?

Texte: Daniel Birrer, Farah Kuster

bonne performance. Un joueur de basket qui nie sa respon-

sabilité dans un lancer manqué,arguant qu’il n’y peut rien si
ses mains tremblent. Une nageuse décue qui réduit ses exigences
apres étre passée une fois de plus a c6té de son record personnel.
Ces situations n'ont rien d’inhabituel et sont plausibles. Mais ce
n'est pas si simple: nombre d’exemples d’émotions associées au
sport prétent a des conclusions erronées, ou du moins qui ne sont
pas toujours valables.

l | n coureur heureux parce qu'il se sent en forme et réalise une

> 1" supposition: Les émotions agréables stimulent les performan-
ces, les émotions désagréables freinent les performances.

Selon Hackfort (1991), nous avons pris I'habitude de rechercher
des effets négatifs dans les émotions ressenties comme désa-
gréables et des effets positifs dans celles percues comme agréa-
bles.La réalité n’est pas aussi simple.La qualité du vécu et la fonc-
tion des émotions ne doivent pas toujours concorder. Lexpérience
d’émotions dites positives peut méme parfois contenir des fac-
teurs frénateurs dont le contrdle n'est, trop souvent, pas ou pas
assez pris en compte par I'entraineur ou le sportif lui-méme. On
na tout simplement pas suffisamment conscience des consé-
quences négatives possibles. Au contraire, les émotions dites né-
gatives peuvent étre converties et exploitées pour, finalement,
favoriser les performances.

Ce n’est pas toujours la méme émotion qui méne au succes. De
méme, son niveau optimal pour réaliser la meilleure performance
esttrésindividuel (IZOF, individual zone of optimal functioning, Ha-
nin 1980). Mais il n'est pas possible d’affirmer qu’une colére de ni-
veau moyen amene en toute situation une personne particuliére a
fournir une performance optimale. Ajoutons que les émotions mo-
bilisatrices et leur degré de manifestation peuvent varier individuel-
lement d’un sport a l'autre.

> 2°supposition: Je suis une personne émotive, je ne peux pas com-
battre mes sentiments.

Ilest tout a fait possible qu’une personne soit plus sujette aux émo-
tions qu'une autre, mais pas qu’elle soitimpuissante face a elles. Les
émotions sont déclenchées par des stimuli de différente nature.

Ceux-ci peuvent provenir du corps, étre générés par I'environne-
ment ou naitre de I'imagination et des pensées. Si nous ne pouvons
effectivement pas influencer le type d’émotion éprouvée, nous pou-
vons contréler notre réaction émotive et la guider dans la direction
souhaitée.

«Se mettre en colére est d la portée de tout le monde

et chose facile. En revanche, le faire en faveur de

la personne qu’il faut, dans la mesure, au moment, dans
le but qu'il faut, ce n'est plus a la portée de tout

le monde ni chose facile». (aristote)

Concernant I'activité sportive et en fin de compte les performances,
les émotions ne sont donc pas, comme on le pense souvent, auto-
matiquement positives ou négatives. Elles doivent toujours étre in-
terprétées de maniere individuelle et a lalumiere du contexte géné-
ral.En sport, il n’y a pas de bonnes ou mauvaises émotions, tout au
plus des émotions qui bloquent et d’autres qui encouragent.

Cela ne vaut pas uniquement pour la colére, il en va de méme
pour les autres émotions de base (voir p. 21). Il ne parait donc pas
inutile de se concentrer sur la maitrise et I'exploitation des émo-
tions dans le domaine du sport. On peut méme prendre celacomme
un enrichissement tant pour I'athléte/I'éléve que pour son entrai-
neur/enseignant.

Changement de paradigme

Le controle et I'appel des «bonnes» émotions sont essentiels pour la
pratique optimale d’un sport. Les émotions suscitent un change-
ment dans le niveau d’excitation physiologique. D’ou I'importance
des techniques de maitrise de cette excitation, en plus des straté-
gies cognitives, dans le contrdle des émotions. Le but doit étre de
réduire I'intensité des émotions et d’éviter les comportements dé-
favorables. Par stratégies cognitives, on entend par exemple une
réévaluation de la situation ou un changement de concept, ce qui
équivaut a modifier ou a pondérer différemment son réle ou celui
de I'adversaire dans la manifestation émotionnelle. &



Emotions négatives

Les émotions négatives telles que la peur ou la colére ne sont pas a priori mau-
vaises: n'est-ce pas grace a elles que les hommes ont appris a survivre, a recon-
naitre les dangers et a les éviter? Limportant est de ne pas se laisser envahir
par la situation émotionnelle. Il vaut mieux essayer de s'en dégager et d’adop-
ter une attitude du type «maintenant plus que jamais». 'énergie que le corps
libére peut ainsi étre canalisée et dirigée de maniére a fournir des efforts en-
core plusintenses et de meilleure qualité, et de poursuivre ainsi avec succes ses
objectifs.

+ Colére: Au lieu de se lamenter, de ruminer une défaite au point d’abaisser la
motivation et augmenter d’autant plus le taux d’erreur, le mécontentement
induit par une erreur doit inciter a réfléchir a la cause de celle-ci, puis dans un
deuxiéme temps a la réduire. Létat d’excitation physiologique accrue suscité
par la colére doit de cette maniere étre dévié et exploité a bon escient, autre-
ment dit pour fournir un surcroit d’efforts. Il ne s’agit pas d'étre «aveuglé» par
sa colére, mais de I'utiliser de maniére ciblée et judicieuse, par exemple en re-
venant a des aptitudes de base simples,que I'on maitrise bien et que I'on peut
facilement mettre a profit.

« Peur:Elle nentraine pas seulement la fuite, comme le suggére le proverbe «la
peur donne des ailes», mais aussi'offensive. La peur active le systéme moteur
et attise notre vigilance, ce qui s'accompagne d’une observation plus atten-
tive de I'environnement. La peur est donc une émotion qui peut également
entrainer une action plus réfléchie, réalisée avec plus de précision, ce qui,dans
certaines disciplines sportives, présente un réel avantage. Cela dit, pour que la

Emotions positives

Dans le cas notamment de sports requérant une grande précision et une grande
attention dans I'exécution des mouvements, les émotions positives peuvent
avoir des effets contre-productifs. En effet, qu’elles soient positives ou négatives,
les émotions ont avant tout ceci en commun qu’elles entrainent une activation
du systéme nerveux central, ainsi que, souvent, des processus cognitifs peu fa-
vorables aux performances. | peut s’ensuivre une baisse de la concentration,un
état d’insouciance accrue voire d’arrogance,des erreurs techniques et tactiques
ainsi qu’une négligence de la tache a accomplir.

Joie et surprise: Dans ce contexte, il est important d'apprendre a anticiper les
émotions futures.Nous sommes ainsi capables de reconnaitre a temps les situa-
tions déclencheuses d'émotions, nous sommes préparés a une éventuelle émo-
tion et pouvons en modifier I'intensité, la qualité et la direction. Cela nous per-
met de maitriser rapidement nos émotions, de recentrer toute notre attention
surla tache proprement dite et d'empécher d'éventuelles erreurs consécutives.

Les émotions sont des phénoménes a la fois intrapsychiques et interperson-
nels. Il faut donc ajouter que, non seulement le vécu de nos propres émotions,
mais aussi la perception des émotions de personnes en interaction peuvent
contribuer a favoriser ou a limiter les performances.
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situation provoque l'offensive et non la fuite, il faut modifier son
attitude vis-a-vis de cette situation. Le but est, par exemple, de
permettre a un athléte «angoissé» de considérer la compétition
non pas comme un «combat» personnel, mais comme un jeu, un
déficonsistant a remporter le jeu sur ses adversaires.

De maniére générale, I'excitation physiologique générée par une

réaction de stress quelconque et qui a entrainé de la colére ou de la

peur, doit étre réévaluée. Cela nécessite cependant une courte dé-
tente, que I'on peut atteindre en se disant par exemple a soi-méme

«calme-toi» ou «ce n’est pas si grave». On ne peut tirer a nouveau

profit d’une situation émotionnelle que lorsqu’on est parvenu a

I'appréhender avec une certaine distance.

« Tristesse: D’une part, il est important d’identifier la cause d’une
tristesse et d'essayer d'assimiler,et non de refouler 'événement qui
adéclenché cette tristesse ou cette déception. D’autre part,comme
pour la colére, il faut toujours se demander: «est-ce que je prends la
situation comme source de tristesse et de capitulation, ou est-ce
que je m'en sers, par exemple, pour redoubler d’efforts et éventuel-
lement repartir a zéro?» Pour pouvoir se réorienter, il est indispen-
sable de «digérer» activement la situation émotionnelle et de la
réexaminer,de maniére a se libérer de jugements susceptibles de
freiner les performances et a se fixer de nouveaux objectifs.

= —— Bon a savoir
Est-ce que je vis ce que j'exprime?

Dés la troisieme année, les enfants commencent a
faire la différence entre le vécu émotionnel et son ex-
pression. Ils apprennent de plus en plus a moduler
I'expression d’émotions en fonction de la situation et
al'employer de maniere stratégique. Un sportif peut
ainsi contréler volontairement sa mimique pour
montrer ou cacher sciemment une émotion.

De méme, certains éléments du langage corporel
envoient a la concurrence des signaux qui peuvent
étre utilisés pour manipuler I'adversaire a son propre
avantage. Le cycliste Lance Armstrong, par exemple,
excelle dans cette tactique. Il n'est pas rare qu'il si-
mule de la faiblesse en pédalant avec une certaine
passivité a l'arriere du peloton, pour attaquer soudai-
nement par derriére dans la montée. Comme les autres
cyclistes ne s’y attendent pas, Lance Armstrong peut pro-
fiter de cet effet de surprise pour se procurer un avan-
tage psychologique. Ses adversaires ne peuvent géné-
ralement pas convertir directement leur surprise en
action, ils sont au contraire frustrés et pour ainsi dire
paralyseés.
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