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1. Introduction

« Celui qui perd le controle émotionnel perd la compétition » ainsi s’exprime le psychologue du
sport américain Jim Taylor (2001) lors d’un colloque sur la préparation psychologique a ’'INSEP. En
effet, le sport est un moyen pour les pratiquants de vivre des émotions uniques qui sont parfois
difficilement reproductibles ailleurs. C’est pourquoi, nous pouvons constater que pour de nombreux
athletes et entraineurs, la gestion des émotions est un facteur déterminant de la performance sportive.
C’est d’ailleurs ce que met en exergue Jim Taylor (1995) au sein de son modele de la performance. En
effet, au sein de ce modele pyramidal, I’auteur place la gestion des émotions au sommet des habiletés

mentales a maitriser pour performer.

Emotions

Concentration

Activation

Confiance en soi

Motivation

Figure 1 : Modeéle de la performance mentale (J. Taylor, 1995)

Le concept d’émotion, est une notion polysémique qui s’entreméle régulierement avec les concepts
d’états d’humeur, de sentiment, d’anxiété et de stress. D’apres le professeur de psychologie Deci (1980),
une émotion se caractérise comme « une réaction a un stimulus événementiel ; qui entraine un
changement viscéral et musculaire de la personne et est ressentie subjectivement d’une fagon
caractéristique ; elle s’exprime a travers certaines mimiques et induit des comportements subséquents ».
Ainsi, par le biais de cette définition, nous pouvons comprendre que les émotions sont a la genése de
certains comportements et qu’elles prennent place dans un espace bidimensionnel qui se caractérise par
une orientation ou « valence » (agréables ou désagréables) et une intensité (forte ou faible). De fait, I’'une

des caractéristiques principales des émotions réside dans la persistance de ces dernieres. En effet, les
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les chocs traumatiques) ce qui induit dans le méme temps un renforcement du bien-étre émotionnel. En
effet, d’apres les travaux en psychologie de Fredrickson et al. (2001, 2005), les émotions agréables
permettent d’étendre le répertoire de pensées et d'actions des individus tout en contrecarrant les émotions
négatives persistantes. Dés lors, les émotions agréables apparaissent comme étant un facteur déterminant
de la réussite des performances sportives individuelles et collectives. Il s’avere donc intéressant de
privilégier la stabilisation des émotions agréables lors d’une performance sportive tout en inhibant les

émotions désagréables.

2.4 : Le concept d’intelligence émotionnelle

Le concept d’intelligence émotionnelle est relativement récent par rapport a des notions telles
que I’intelligence ou la personnalité. En effet, la notion d’intelligence émotionnelle a pris de I’ampleur
grace aux écrits du journaliste scientifique Daniel Goleman a la fin des années 1990. Toutefois, les
psychologues Salovey et al. (1990) sont les premiers a avoir étudié et défini I’intelligence émotionnelle.
Apres plusieurs années de recherches, Salovey et al. (2016), nous expliquent que I’intelligence
émotionnelle est a considérer comme une habileté mentale a part entiere. Les auteurs distinguent au sein

de cette habileté mentale quatre composantes.

La perception des L’expression et
émotions I'utilisation des émotions

L’intelligence émotionnelle selon
Salovey et al. (1990)

La régulation de ses La compréhension des
émotions émotions

Figure 6 : Le modeéle d'intelligence émotionnelle a 4 composantes de Salovey et al. (1990)
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Le soulagement

La culpabilité

La colére

Figure 7 : La roue des émotions compétitives basée sur les travaux de Nicholls et al. (2009)

Au terme de cette analyse de routine de performance, nous avons eu recours a 1’échelle d’intelligence
émotionnelle (EIS) de Schutte et al. (1998) pour évaluer le niveau d’intelligence émotionnelle de chaque
sportif. Ce questionnaire de 33 items a été choisi d’un coté pour sa passation simple et d’un autre coté
car il permet de mesurer les compétences de I’intelligence émotionnelle mises en exergue par les auteurs

Salovey et Mayer comme évoqué dans la revue de littérature.

Une fois les entretiens individuels réalisés, nous avons pu entamer le protocole de méditation de pleine
conscience avec le groupe expérimental. Ce protocole de méditation dure huit semaines et son
¢laboration s’est appuyée sur le programme MBSR (mindfulness-based stress reduction) développé par
Jon Kabat Zinn (1982). En effet, ¢’est a partir de huit semaines de pratique que les chercheurs observent
les premiéres modifications des zones cérébrales qui sont en lien avec I’intégration émotionnelle et

I’attention.
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The Schutte Self Report Emotional Intelligence Test (SSEIT)!
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1 = strongly disagree

2 = disagree

3 = neither disagree nor agree
4 = agree

5 = strongly agree
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L’échelle d’intelligence émotionnelle de Schutte

Instructions : Indiquez pour chaque formulation ce qui vous parait le plus proche grice a 1'échelle suivante :

1: Fortement en désaccord

2 : Modérément en désaccord

3 : Ni en accord ni en désaccord
4 : Modérément en accord

5 : Fortement en accord

1. Je sais & quel moment il faut que je parle de mes problémes personnels

2. Quand je rencontre un obstacle, je me souviens des obstacles que j'ai déja rencontrés et que j'ai surmontés.
3. Je pense que la plupart des choses que j'entreprends, je les fais bien.

4. La plupart des personnes me font facilement confiance.

§. Je trouve que c'est difficile de comprendre avec justesse les messages non-verbaux des autres personnes.*
6. La plupart des événements marquants de ma vie m'ont conduit a reconsidérer ce qui était important de qui ce ne I'était pas.
7. Quand je change d'humeur, j'entrevois de nouvelles ouvertures.

8. Ressentir des émotions est une chose qui fait que la vie vaut la peine d'étre vécue.

9. Je suis conscient de mes émotions au moment ol je les vis.

10. Je m'attends & ce qui m'arrive des choses positives dans la vie.

11. J'aime partager mes émotions avec d'autres personnes.

12. Quand je vis une émotion positive, je veux savoir comment faire pour qu'elle perdure dans le temps.

13. J'organise des événements que les autres apprécient.

14. Je recherche des activités qui me rendent heureux(se).

15. Je suis conscient des messages non- verbaux que j'envoie aux autres.

16. Je me présente de telle fagon que les autres aient une bonne impression de moi.

17. Quand je suis de bonne humeur, régler les problémes devient facile pour moi.

18. En scrutant les expressions faciales des personnes, je suis capable de reconnaitre les émotions qu'elles ressentent.
19. Je sais pourquoi je change d'humeur.

20. Quand je suis d'humeur positive, je suis capable d'avoir de nouvelles idées.

21. Je sais maitriser mes émotions.

22. Je reconnais facilement mes émotions au moment ot je les vis.

23. Je me motive en imaginant les bons résultats des tiches entreprises.

24. Je complimente les personnes quand elles accomplissent quelque chose de bien.

25. Je suis capable d'interpréter les messages non-verbaux des personnes qui les envoient.

26. Quand quelqu'un me parle d'un événement important de sa vie, je le ressens comme si je l'avais vécu.
27. Quand je sens que je change d'émotions, j'ai le réflexe d'avoir de nouvelles idées.

28. Quand je suis face a un challenge, j'abandonne car j'ai peur d'échouer.*

29. Je sais ce que les personnes ressentent juste en les regardant.

30. J'aide les personnes 2 se sentir mieux quand elles vont mal.

31. J'utilise ma bonne humeur pour faire face & un obstacle.

32. Je peux dire comment une personne se sent au ton de sa voix.

33. Clest difficile pour moi de comprendre pourquoi les gens ressentent ce qu'ils ressentent.*

Cotation :
La perception/compréhension des émotions chez les autres : §*, 18, 25, 26, 29, 32, 33*
La perception/compréhension de ses émotions : 2,9, 15,19,22
La régulation de ses émotions : 1,6, 14,21,23
L’expression de ses émotions (social skills) : 4, 11, 13,24, 30
L'utilisation des émotions : 7, 12, 16, 17, 20,27, 31

L’optimisme : 3, 8, 10, 28*
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Tableau routines de performance du sujet n°l (apres)

Stress

Activation

Situations /10 10 Emotions/ressentis | Comportements Pensées
Je parle avec
Jour J le matin 2/10 4/10 Excitation mon pere du « Pressé de jouer »
match
Le trajet 3/10 6/10 Joie Idem «Ca va étre
cool ! »
Arrivée sur le ITp at:lnt, f © « Jespere qu’il y
lieu de la 6/10 6/10 Espoir - Peur ) s cgarde s aura tout le
s I’équipe adverse
competition . monde. »
est la
Vestiaires 6/10 6/10 Stress - Mou Resp iration « Ne t’endors pas»
thoracique
J’écoute
Causerie du 2/10 6/10 Anxiété ca!men.qent etje | «F aut faire ce que
coach visualise mon dit le coach. »
match
Coup d’envoi 10/10 6/10 Pic de stress Je me concentre « Cavaaller »
Lorsque J © rate 9/10 7/10 Enerve c?ntre mot- Je rale « Bouge-toi »
une action meme
Lorsque je .
réussis une 6/10 6/10 Espoir Je me. «II faut continuer
. redynamise »
action
A mon retour 4/10 2/10 Soulagement Jencourage les Idem
sur le banc autres.
Début de la DCS%I;[)G : Respiration
derniere ) 8/10 Envie de gagner plra « Reste dedans ! »
ériode Gagne : abdominale
P 4/10
Coup de sifflet 4/10 710 Victoire : joie J applaudis les
final Défaite : Colere supporters
Déséquipement . ‘ Je débrief le « Faudra bo\sser ca
dans le 1/10 4/10 Joie ou colere oucaa
- match , <
vestiaire I’entrainement... »
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Tableau routines de performance du sujet n°2 (avant)

Activation

Situations Stress /10 10 Emotions/ressentis | Comportements Pensées
. . « Il ne faut
Je m’imagine le pas que j
La veille le So1r 6/10 5/10 Anxiété maFch et refasse les
avant de dormir respiration o
mémes
calmante
erreurs. »
. . . « Concentre-
Préparation du 3/10 7/10 Déterming Je refais le tep de toi sur le
sac ma crosse
match »
Arrlvee. d‘a ns le 2/10 8/10 Joie Je dlsc1,1te avee « Profite »
vestiaire mes coéquipiers
« Donnes toi a
L’ échauffement o Je manipule mon fond, fais
4/10 9/10 Excitation - palet pour me mieux que la
sur glace -
concentrer derniére
fois. »
J observe I’équipe « Donne-toi &
Coup d’envoi 6/10 10/10 Soulagement adverse et surtout
. 100% ! »
le gardien.
ere Je donne des .
Penda’n tmal 5/10 10/10 Fierté grands coups de «Donne-toi a
présence . 100% ! »
patins
« Qu’est-ce
Lorsque Je rate 7110 10/10 Honte Je tape ma crosse qu’ils vont
une action par terre penser de
moi ? »
Lorsque je - « 11 faut
réussis une 5/10 8/10 Joie Je celel,)re avee continuer
. mes coéquipiers
action comme ¢a. »
Jereste ala « Quand est-
Mi-temps 3/10 710 Joie - déception balustrade pour ce que je vais
me concentrer rentrer ? »
Coup de sifflet 1/10 6/10 Fierté (victoire) — Check avec mes
final tristesse (défaite) partenaires
Je débrief le « Qu’a-t-il
Trajet du retour 0/10 4/10 Soulagement match avec mon | pensé de mon
pere match ? »
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Tableau routines de performance du sujet n°2 (aprés)

Stress

Activation

Situations /10 /10 Emotions/ressentis | Comportements Pensées
Je repense a des
J-1 le soir 7/10 5/10 Anxiété matchs ou j’ai « Calmos »
bien joué
Préparation du 3/10 7110 Excitation Je refais letep de | « Reste dans
sac ma crosse ta bulle »
Arrlvee. dgns le 310 9/10 Toie Je dlsm’lte avec
vestiaire mes coéquipiers
y s Je manipule mon .
L"échauffement 5/10 9/10 Impatient de jouer palet pour me «Donnes toi a
sur glace fond ! »
concentrer
Tobserve le « 11 faut leur
Coup d’envoi 7/10 10/10 Soulagement . rentrer
gardien adverse.
dedans. »
ere Je donne des .
Penda’n tmal 6/10 10/10 Content de rentrer grands coups de « DOH;I e-toia
présence . 100% ! »
patins
. « Qu’est-ce
Lorsque Je rate 7110 10/10 Honte Je tape ma crosse que §ai
une action par terre
foutu ? »
Lorsque je s
réussis une 5/10 8/10 Joie Je celet’)re avee « Continue ! »
) mes coéquipiers
action
« Qu’est-ce
. . . Je reste dans ma que le coach
Mi-temps 4/10 6/10 Joie - déception
bulle va nous
dire ? »
On se réunit avec
Coup de sifflet Fierté (victoire) — 1’équipe
final 1/10 6/10 tristesse (défaite)
. « Qu’a-t-il
Trajet du retour 0/10 5/10 Joie / Fatigue Je debrief le pensé de mon
match
match ? »
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