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But de l’exposé

Au travers de stratégies 

de gestion du stress, 

donner des pistes aux 

athlètes pour pratiquer 

leur sport en pleine 

lucidité, concentration, 

relâchement et 

confiance



La gestion de la pression



Le stress

Le stress est une réponse 

adaptative de nature 

physiologique et 

psychologique que l’organisme 

a face à une demande qui lui 

est faite

Signes typiques:

- Tensions musculaires

- Troubles du sommeil

- Nervosité

- Rétrécissement du champ 

attentionnel

La gestion de la pression 

Définition du stress

Situation

Stresseur

Ressources

Capacités

*Le stress est un déséquilibre entre les

exigences et l’aptitude à y répondre

Modèle transactionnel du stress*



La gestion de la pression

Stress  Performance: l‘U-inversé

Focalisation optimale

Activation et 

concentration 
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Pas de focalisation

sur des buts
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Focalisation excessive
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Activation (stress somatique)
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La gestion de la pression

Craquer sous la pression 
(«Choking under pressure»)

World cup 2006 Ukraine - Switzerland Penalty shootout.flv
World cup 2006 Ukraine - Switzerland Penalty shootout.flv


La gestion de la pression

Explication du phénomène  du 

stress négatif 

Sentiment de menace

Stress négatif

Echec des stratégies

D’auto-régulation*

* Se débarasser de la situation le plus vite possible

Diminution de la 

performance

Attente élevé
Inspiré de Baumeister (1990)
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Stratégies intérieures pour la 

gestion du stress



Stratégies intérieures

Technique de la respiration 

abdominale
1) 1/6 de la 
capacité 
pulmonaire

2) 1/3 de la 
capacité 
pulmonaire

3) ½ de la 
capacité 
pulmonaire

Endorphine





Stratégies intérieures

Routines précompétitives et «bonnes 

habitudes»

• Buts des routines: 
se créer un 
« espace » sécurisé 
de comportements 

• Structuration et 
maîtrise des 
comportements 
précédant et 
accompagnant la 
compétition.



Stratégies intérieures

La visualisation pour une 

concentration optimale

• Par imagerie mentale on 

entend la répétition 

systématique d’exercices de 

représentation intensive du 

déroulement d’un mouvement, 

d’une action sportive ou plus 

largement d’une situation, sans 

les vivre simultanément.

• Modalités sensorielles = Vue, 

son, proprioception

• Refocalisation sur des objectifs 

contrôlables



Stratégies intérieures

S’attendre à l’inattendu

• La confiance en soi est exercée de façon 

optimale lorsque l‘on est confronté à des 

circonstances difficiles et inattendues 

• Réactions émotionnelles

• Situation  Perception Emotion 

Comportement

• «Nous ne sommes pas dérangés par les 

choses, mais par la perception que nous 

en avons (Epictète)



Stratégies intérieures

La gestion de situations critiques

• Dans ces cas là, indépendamment de la 

difficulté, il s‘agit de:

- Se concentrer complètement sur ce que

l‘on peut contrôler

- De façon inconditionnelle être son propre 

meilleur supporter et coach

Plans de re-focalisation

Hudson Flight 1549 HD Animation with audio for US Airways Water Landing - YouTube.flv


Stratégies intérieures

La restructuration cognitive

• Gestion des pensées
dysfonctionnelles
(Réactions
émotionnelles
négatives, pensées
irréalistes)

• Construire des pensées
alternatives
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Conclusion
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