CHAPITRE 3
La gestion du stress

Christine Le Scanff

La mauvaise gestion des émotions en présence du stress de la compétition
semble étre. la cause de la majorité des contre-performances en sport. Plus
de la moitié des demandes adressées a un psychologue du sport lors des
grands événements sportifs concernent en effet cet aspect (Murphy, 1988).
Méme si la plupart des compétiteurs réussissent généralement a gérer leur
stress, ils ne savent pas toujours comment et ils sont donc incapables de
reprodutre leur stratégie au moment ou ils en ont le plus besoin. Apprendre
& avoir un bon contréle émotionnel est donc aujourd’hui un enjeu d’impor-
tance. Le contréle du stress et des émotions ne concerne cependant pas uni-
quement la gestion individuelle. Il est essentiel de prendre en compte le
contexte, les facteurs de stress environnementaux de plus en plus importants
avec la professionnalisation du sport et le groupe dans lequel évolue ["ath-
léte qui peut autant servir de support social qu'apporter un stress supple-
mentaire. Aprés un bref rappel de la théorie du stress de Lazarus, nous
présenterons trois approches de la gestion du stress: la maitrise de l’envi-
ronnement, la gestion du groupe, la gestion individuelle. Nous verrons en
conclusion dans quels contextes et avec quel type de tiche, ces stratégies
sont les plus efficaces.

LA NOTION DE STRESS

Le stress est un processus complexe qui ne peut étre appréhendé que dans
une perspective interactionniste: sujet/environnement. La théorie psycho-
logique du stress a été développée par Lazarus (1966) qui enonce que
Pagent de stress est évalué en fonction des caractéristiques personnelles
du sujet et de la relation singuliére qui existe entre lui et son environne-
ment. La demande est vécue comme excédant ses ressources ou comme
une chose pour laquelle il n’y a pas de réponse, donc qui met en danger
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son bien-€tre. Le stimulus n’existerait pas en soi comme agent de stress,
¢’est le sujet qui peut ou non 1’évaluer comme tel. L’évaluation est fonc-
tion de différentes composantes de la personne: sa sensibilité émotion-
nelle, ses traits d’anxiété, son affectivité, ses expériences antérieures, ses
capacités a faire face (ou coping). Lorsque I’individu se sent débordé par
la situation et qu’il n’a pas suffisamment structuré de stratégies de coping,
des manifestations de stress peuvent étre observées au niveau de son bien-
étre, de sa santé et/ou de sa performance (voir encadré 21).

Encadré 21

Manifestations de stress chez le sportif (Rivolier, 1989)

— Plan cognitif: ce sont surtout les capacités d'attention et de traitement de l'infor-
mation qui sont concernées. Les capacités de vigilance, les capacités mnésiques, d’or-
ganisation spatiale sont également influencées par I'anxiété et le stress (Larue, 1995).

— Plan comportemental: le stress entraine des troubles de la coordination motrice, une
désynchronisation temporelle, des inadéquations de la réponse telles I'impulsivité ou
I'apathie. Les manifestations de stress sur le plan occupationnel se révélent au niveau
de |'entrainement et des compétitions notamment par la difficulté a rester centré sur
une tache. Linstabilité soudaine des performances peut étre un signal d’alarme. Des
perturbations peuvent également se produire dans le domaine des loisirs.

— Plan affectif: des troubles de I'humeur peuvent se produire, le sujet est exalté, expan-
sif, dormant peu, euphorique ou au contraire il manifeste une symptomatologie dépres-
sive avec tristesse, baisse de |’humeur, dégolt, asthénie. Ces symptomes peuvent
apparaitre brutalement ou la dominante de I'humeur peut étre cyclothymique. Les
échecs se produisent alors quand le sujet est en «bas de la pente» au moment d'une
compétition. Les difficultés sont d'autant plus grandes que les effets du stress produi-
sent des perturbations sur le plan relationnel. On peut voir apparaitre des comporte-
ments d‘agressivité, d’opposition, un refus des directives de I'entraineur ou des
partenaires pouvant s'accompagner de passivité ou d'un comportement social de fuite.

— Plan physique: les manifestations sont parfois trés visibles comme des troubles fonc-
tionnels, respiratoires, cardiaques, troubles psychosomatiques, hypocondrie, manifes-
tations d'angoisse. Le stress peut conduire jusqu’a des accidents corporels: accidents
neurotendineux (tendinites, entorses), accidents musculaires (élongations, contracture
et méme claquages musculaires). Ces accidents interviennent souvent au cours de
I'entrainement et sont rarement attribués au stress mais plutét au surentrainement
juste avant une compétition importante. Avant la compétition, on peut observer aussi
des troubles digestifs, urinaires et parfois des vertiges.
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pans la perspective interactionniste du stress, les stratégies qui vont per-
mettre a lathléte de faire face doivent donc a la fois s’axer sur I’envi-
ronnement, sur le groupe et avoir une action directe sur I'individu. Elles
doivent au niveau individuel concerner les plans physique, affectif, cogni-
tif et comportemental. Ce sont des stratégies dans 1’ensemble conscientes
qui peuvent étre améliorées ou développées par entralnement et apprentis-
saee. 11 existe différentes approches:

_ la maitrise de I'environnement pour augmenter son sentiment de contrdle;
_ I’apprentissage technique plus poussé pour éviter la dégradation de la
erformance engendrée par le stress;

_ Tutilisation efficace des ressources d'une équipe pour faire face a des
circonstances stressantes;

— les modifications individuelles: émotionnelles, cognitives et comporte-
mentales; cette approche se focalise principalement sur le stress lui-méme,
en affirmant que si l'individu peut apprendre a gérer ses réactions effica-
cement, la performance va s'améliorer.

LA MAITRISE DE L'ENVIRONNEMENT

Les facteurs de stress issus de I’environnement et le stress qui en résulte
sont I’objet du chapitre sur le stress organisationnel (voir le chapitre 12,
p. 357). Peu d’études se sont centrées sur les effets de ce type de «stres-
seurs» sur la performance, mais des recherches ont montré que les ¢lé-
ments les plus déclencheurs de stress sont l'incertitude et I'absence de
contrdle: une situation sera d’autant plus stressante que le sujet aura moins
de connaissances d’une situation qui peut étre dangereuse et aura peu de
contrdle sur elle. «L'impuissance apprise», selon 1’expression de Seligman
(1975), se réfere aux effets d'une exposition prolongée a des stimuli agres-
sifs, incontrolables et imprédictibles. Les étres vivants exposés a ce genre
de situation révélent des déficits a long terme dans leur capacité a exécu-
ter correctement des performances cognitives. De plus, quand ils sont expo-
sés A des stimuli nouveaux, ils présentent une plus grande augmentation
de l'activité corticomédullaire des surrénales.

Pour faire face a ces facteurs de stress, une stratégie efficace est de four-
nir aux individus autant de connaissances et de compréhension que pos-
sible sur les événements a venir, leur donnant ainsi une impression de
controle. Cette approche s’apparente aux techniques cognitives: le simple
fait de procurer des informations est une fagon rationnelle de réduire 1'in-
certitude et d'augmenter le sens du contréle devant un défi qui survient.
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Plusieurs études dans le domaine militaire confirment I’intérét de cette
stratégie. Des membres d'une unité de combat des forces spéciales ay
Vietnam, réunis pour une opération spécifique et prévenus qu'il y auraj
une attaque, montrérent de l'enthousiasme et passérent beaucoup de tempg
dans des activités orientées vers la fortification des défenses (Bourne,
1970, 1971). La concentration d'un indicateur de stress (métabolite du cor-
tisol [170HCS]) ne s’éleva pas le jour de l'attaque attendue. Bien que leg
soldats n'aient pas eu de contrdle direct sur le comportement des adver.
saires, leur impression de contrdle de la situation fut augmentée. Il peut
donc étre simplement important de faire quelque chose, méme s’il ne
s’agit pas d’une action réelle sur la situation. Les rats autorisés a se battre
apres avoir regu des chocs forts et imprédictibles montrent moins d'élé-
vation du cortisol que ceux qui ne peuvent pas se battre aprés avoir recy
les mémes chocs.

Certaines expériences ont également été faites dans 1’armée américaine
grace a des films d’information. On a étudi¢é, sur de jeunes recrues dans
une base militaire de San Diego, les effets d’une vidéo de trente-cing
minutes appelée « Making it» décrivant les habiletés nécessaires pour faire
face aux difficultés du camp d’entrainement (Novaco et coll., 1983). Cette
cassette exprimait des attentes positives de succés tout en donnant des
informations sur les difficultés de l'entrainement et les probables mani-
festations de détresse et de confusion & venir. La maniére détaillée de
réussir une performance était également démontrée. Il apparait que les
recrues qui ont visionné le film ont maintenu des attentes personnelles de
controle et d'efficacité plus élevées que ceux qui ne l'avaient pas vu. Ce
film a permis de réduire ’incertitude et d’augmenter le sens de contrdle
en donnant des informations factuelles et en expliquant les stratégies a
mettre en place pour faire face.

Cette stratégie s’apparente au modeling ou «apprentissage social par imi-
tation de modéle» (Bandura, 1977) (voir le chapitre 2, p. 101). Le modeéle
peut €tre soit réel ou imaginaire, soit avoir des caractéristiques assez
proches de celle du sujet pour permettre une identification, et surtout se
montrer efficace dans les situations qui effraient le sujet.

Dans le milieu sportif, il arrive souvent que les athlétes soient confrontés
a des situations d’incertitude. Lors d’une préparation olympique, par
exemple, les critéres de sélection ne sont pas donnés d’emblée aux ath-
letes. Il est compréhensible que ces derniers tergiversent avant de s’enga-
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ger pour quatre ans dans une préparation qui ne les meénera peut-&tre nulle

art. Ils hésitent a sacrifier leurs ¢tudes ou une carricre professionnelle a
une passion qui peut savérer sans issue. Le risque est qu’ils ne si’i|1vcs-
tissent pas completement, qu’ils ne mobilisent pas toute leur énergie pour
qtteindre leurs objectifs de performance, ayant toujours en téte la pers-
pective de leur avenir. Pautre danger, s’ils s’engagent a fond, préférant ne
pas penser a 'aprés-compétition, ¢’est de passer a coté, par peur (méme
inconsciente) de ce qu’ils feront aprés. Tout I’enjeu étant mobilisé sur leur
réussite sportive, le risque d’échec personnel sera alors trop fort.

Les athletes ont besoin pour s’engager plus sereinement dans la carriére
sportive de savoir quels seront les ctapes successives, les obstacles qu’ils
rencontreront, les alternatives qui pourront se présenter en cas d’échec. De
plus en plus de fédérations sportives prennent en compte ces aspects en se
donnant les moyens institutionnels d’un suivi social de leurs athlétes.

Il y a cependant encore beaucoup de domaines de la vie sportive dans
lesquels ’athléte n’a que peu d’information ou bien les obtient trop tar-
divement pour pouvoir les intégrer a sa préparation. Les aspects logis-
tiques (gestion des déplacements, occupation des chambres sur les sites
de compétition ou d’entrainement, etc.) sont souvent concernés.
Limplication des athlétes serait par ailleurs améliorée si, plutdt que de
subir des décisions qui les concernent personnellement, ils pouvaient par-
ticiper a la prise de décision. Il est a noter que se montent de plus en
plus d’associations voire de syndicats d’athletes pour aider les sportifs a
faire respecter leurs droits.

Pour permettre aux athlétes d’anticiper sur les difficultés qu’ils pourraient
rencontrer au cours de leur carriere sportive et connaitre les meilleurs
moyens qu’ils pourraient utiliser pour faire face, d’autres procédés sont
¢galement a la portée des fédérations. Il est ainsi possible d’organiser des
discussions de groupe dans lesquelles chacun va apporter son témoignage.
Par exemple, plutét que d’assister a un exposé€ theorique sur le stress,
chaque membre d’une équipe sportive peut expliquer aux autres comment
lui-méme ressent le stress avant ou a un moment précis de la compétition
voire’ durant une saison (pensées, émotions, etc.). Lorsqu’un probléme a
€té exposé, il est possible de discuter des différentes solutions qui exis-
tent pour faire face. A certains moments-clés de la saison sportive, d’an-
clens athlétes peuvent également étre invités a témoigner de leur
expérience: les épreuves auxquelles ils ont ¢été confrontés, les moyens
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qu’ils ont trouvés pour les surmonter, etc. Ces témoignages sont particu-
licrement importants avant les Jeux olympiques quand on sait le nombre
de jeunes athlétes qui se laissent distraire par ce nouvel environnement et
perdent leur moyen parce qu’ils ne sont plus centrés sur leur performance,
Méme si chacun a sa propre expérience a vivre, les anciens peuvent accé-
Iérer le processus, servant de «modeles» sur lesquels on peut s’appuyer
pour structurer sa propre expérience.

LE SURAPPRENTISSAGE

En conditions de stress, nous assistons fréquemment a une dégradation de
la performance. Plusieurs hypothéses tentent d’expliquer ce phénomene.

1. La théorie de ['efficacité du traitement. Cette théorie, appelée aussi
«processing efficiency theory» (Eysenck et Calvo, 1992), soutient que les
sujets répondent a 1’anxiété de deux fagons:

— d’abord, ils utilisent leurs ressources cognitives en s’inquiétant; leurs
capacités attentionnelles sont donc réduites et cette réduction peut mener
a une baisse de la performance si la tiche demande beaucoup d’attention;
— toutefois, en méme temps, cette théorie soutient que les signaux de pre-
occupation signalent ['importance de [’événement au sujet et cela le
conduit a investir plus d’efforts dans la tAche; ainsi la performance peut
étre maintenue voire augmentée (malgré la baisse des ressources atten-
tionnelles) par [’effort plus important investi dans la tiche; I’efficacité de
la performance est maintenue mais le rendement est réduit.

Bien siir un tel effort d’investissement n’améliorera pas la performance si la
tiche demande trop d’attention. Par ailleurs, selon Eysenck (1982), I’aug-
mentation de Ieffort ne se produira que si le sujet se percoit comme ayant
au moins une chance moderée de succes, ¢’est-a-dire s’il a au moins modé-
rément confiance en lui. S’il ne percoit pas cette chance modérée de succes,
il arréte de faire des efforts, d’ou une dégradation brutale de la performance.

2. L'hypotheése du processus conscient. Cette théorie, appelée encore
«conscious processing» (Masters, 1992), soutient que lorsque les sujets
deviennent anxieux, ils font face a I’importance de ne pas échouer en
utilisant un savoir explicite sur la tdche pour contréler consciemment
leur mouvement, exactement comme ils le font quand ils apprennent
la tiche en question. On sait toutefois qu’un tel controle conscient
est relativement grossier comparé a un contréle automatique. En consé-
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quence, une telle régression a un contrdle conscient entraine une baisse
dans la performance. Plusicurs études ont montr¢ I’intérét de cette théo-
rie (Hardy et coll., 1996).

Cette hypothése du processus conscient peut permettre d’expliquer le
modele des catastrophes si on assume que le systeme de traitement conti-
nue d’opérer dans la méme voie: ¢’est-a-dire qu’une fois le controle auto-
matique interrompu, il est relativement difficile de le réinstaller. Toutefois
ce modéle ne permet pas d’expliquer les effets quelquefois facilitants
de ’anxiété cognitive sur la performance.

Pour éviter cette dégradation de la performance, une solution peut €tre de
surentrainer les sujets dans des conditions similaires a celles rencontrées
dans un environnement réel. Cet entrainement intensif comporte en effet
plusieurs avantages:

— les tiches bien répétées seront moins sujettes a la dégradation en condi-
tions de stress;

_ elles deviennent automatiques, ce qui requiert moins d'attention;

_ elles augmentent le sens de contrdle d'un individu.

Dans une méta-analyse sur les liens entre surapprentissage et performance,
Driskell et coll. (1992) mettent en évidence des effets assez élevés du sur-
apprentissage qui vont de 100 a 150% sur la performance, mais des
nuances sont & apporter selon le type de tdche. Pour les tiches cognitives,
lorsque le délai entre apprentissage et performance s'allonge, l'effet dii au
surapprentissage devient moins important: le bénéfice est réduit de moiti¢
apreés dix-neuf jours.

Peu d'études ont en fait mesuré les effets du surapprentissage sur la per-
formance en présence de stresseurs. Les recherches sur les effets du stress
se centrent davantage sur la perception de soi et le sens du controle des
participants.

Le niveau d'expérience peut étre également un bon indicateur de I’effi-
cacité d’un apprentissage a long terme pour contrer les effets du stress.
Plusieurs études ont été réalisées auprés des parachutistes et des plon-
geurs. Epstein et Fenz (1965) ont ainsi compar¢ la tendance a I’évite-
ment chez des parachutistes novices et chez des parachutistes
expérimentés. Chez les sujets expérimentés, le niveau maximal d'évite-
ment se produit la nuit avant le saut, alors que pour les novices, il appa-
rait au moment du signal «Prét! ». Un suivi des sujets pendant dix ans
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a permis de mettre en ¢vidence que les sauteurs expérimentés maig
incompétents ont des réponses physiologiques similaires aux novices. Deg
réponses similaires ont été trouvées avec des plongeurs sous-marins.

Ces resultats montrent & la fois les bénéfices liés a 1’entrainement qyj
réduit les effets du stress, mais aussi I'importance des différences indivi-
duelles dans la vulnérabilité au stress. Il est clair qu'une plus grande expé.
rience n'élimine pas en soi les effets du stress pour tous les individus.
Dans certains types de situation, le stress peut entrainer une baisse de Ia
performance méme aprés un niveau élevé d'entrainement. L'exemple en est
donn¢ dans une séric d'études faite sur les vols spatiaux en Russie,
Stepanov et Stetanov (1979) ont noté que 30% des erreurs survenaient
durant les soixante-douze heures de surveillance continue aprés le décol-
lage et durant les premiers jours du vol. Les situations nouvelles ou le
sentiment d’incertitude est tres fort sont celles qui générent le plus de
stress, d’ou I’importance de donner le maximum de contrdle aux sujets
sur leur environnement.

Deux mécanismes expliquent pourquoi l'expérience est généralement asso-
ciée a un niveau réduit de stress: une maitrise plus grande des habiletés
entraine un niveau plus élevé d'efficacité personnelle, et la répétition peut
Ctre assimilée a une stratégie de répétition mentale. Lorsqu’il s’agit d’un
événement stressant, cela entraine une réduction de l'anxiété au moment
de la performance comme dans le cas de la désensibilisation systématique
ou des techniques apparentées.

LENTRAINEMENT A LA GESTION
DES RESSOURCES D’UNE EQUIPE

Méme lorsqu’on a affaire 4 des sports individuels, les athlétes s’entrai-
nent la plupart du temps au sein d’une équipe et passent de longues
périodes ensemble, que ce soit sur les licux d’entrainement ou de com-
pétition. Cette équipe comprend, outre les sportifs, le ou les entraineurs,
le kinésith¢rapeute et/ou le médecin, le préparateur physique et quelque-
fois le préparateur mental. Au sein de ce groupe, I’athléte peut tirer une
force supplémentaire pour sa performance ou s’y épuiser dans des conflits,
une absence de communication ou un manque de coordination des actions.
Le groupe peut ainsi étre classifié soit parmi les stresseurs environne-
mentaux, soit comme une forme de soutien social. Pour que le facteur
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«groupe» soit orienté dans un sens po_sitif, un entmineme{it d‘la gestion
des ressources de l'équipe peut étre mis en place_. Il consiste & dévelop-
er divers comportements qui favorisent les relations entre les membres
Jun groupe, tant sur le plan de la vie en commun que ’sur c?1u1 du tra-
vail. Le modele sans doute le plus z?cheve de ce type’ d entra}m‘en?en.t est
le «crew ressource management raining (CRM), developp?_a lc?rlglne
our améliorer la performance des équipes de transport acrien a haut
risque, dans des condili(?ns tres stressantes (Hf:lmfelch et Foushee, 1993).
En principe, cette technique peut s'apphquer a n'importe quel environne-
ment dans lequel la coordination des actions est requise pour des ¢quipes
de professionnels tres entrainés qui doivent fonctlonner’ dans. des condi-
tions de charge de travail importantes et en perpétuelle évolution, comme
dans le milieu sportif ou militaire. Un des aspects importants de l'entrai-
nement CRM est d'apprendre a reconnaitre les situations stressantes et les
réactions des membres de I'équipe et de les gérer avant qu'elles ne devien-
nent nuisibles a la performance.

Les programmes CRM s’appuient largement sur la psychologie sociale et
la théorie du management, et de nombreux programmes se sont dévelop-
pés grace aux données et a l'expertise de la NASA. Des études ont mis
en évidence les comportements associés a des équipes ayant des perfor-
mances efficaces et I'entrainement CRM a été bati sur cette description
(voir encadré 22). Deux aspects sont pris en compte: .

— le travail sur le groupe lui-méme car la construction d'une ¢quipe est
la pierre angulaire de la coordination du groupe: les membres doiyqnjc
développer un sens de confiance mutuelle, de respect et de responsabilite
pour la performance de 1'équipe;

— le travail sur la tAche qui fait référence a I’utilisation judicieuse des res-
sources d'une équipe pour ’accomplissement du travail, notamment la
prise de décision et la répartition des taches et des ressources.

Le travail sur le groupe

La communication apparait comme centrale tant au niveau du développe-
ment individuel que de I’organisation du groupe. Il s’agit tout d’abord de
développer le potentiel de communication de chaque membre du groupe.
Les individus doivent prendre conscience de leur style d’interaction, de. sa
qualité, étre vigilant sur la communication non verbale, l’intentionnall’Fé,
le sens implicite de certains comportements (Rivolier, 1997). La qualité
de 1’écoute des autres, la tolérance et I’empathie doivent également Etre
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développées. Chaque sujet doit étre entrainé a la réceptivité aux autres, 3
I’affinement de 1’autocritique et de ’analyse des responsabilités person.
nelles dans les difficultés liées au travail et dans les relations de groupe,
Dans ce sens-la, les relations interpersonnelles représentent €galement up
élément important de soutien social, stratégie de coping identifiée comme
une des plus importantes en situation de stress. Lors de certaines missiong
en situations extrémes (raids polaires, vols spatiaux, certaines compétitiong
sportives), les co-équipiers représentent en effet le principal substitut de
la famille et des proches.

Le travail sur la tache

Dans le domaine du travail, ’information doit étre compléte et claire pour
éviter les incompréhensions. Elle doit porter entre autres sur les problemes
qui se développent, les intentions et les buts, la répartition des différentes
tiches. La communication est la base de la coordination des actions et
elle permet aux membres d’une 1'é¢quipe de se surveiller mutuellement et
de contribuer de fagon efficace a une tiche collective.

Des travaux ont montré que les équipes les plus efficaces étaient les plus
explicites au sujet de leur plan et de leur stratégie pour faire face aux
problémes (Orasanu et Salas, 1993). Cela résulterait de la construction
d'un «modéle mental partagé» pour les problémes rencontrés en vol. Il a
ainsi été mis en évidence que les décisions prises sous pression tempo-
relle sont améliorées par une planification préalable et que cette planifi-
cation permet de développer des stratégies pour une utilisation ultérieure.

Encadré 22
La communication dans I'entrainement CRM (Kanki et Palmer, 1993)

- Partage d'information au sujet de problémes qui se développent.
- Intentions et buts.
- Répartition des différentes taches.

L'efficacité¢ de l'entrainement CRM

Lintérét de ’entrainement CRM est qu’il dépasse I’acquisition de connais-
sances et d’apprentissage. Il est lié a4 des situations concrétes, a des jeux
de rdle qui sont mis en place lors de simulation. Le programme d’en-
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yrainement Cm_'rcspond A des scénarios 1'éalist§s de vol au cours desquels
|équipage dml‘réponcll_'c de fagon coordonnée. Les comportements §0r’1t
enregistrés en vidéo, rejoués et commentés. Cela permet d’eviter les dqne-
gations de membres du groupe quand les choses ne se passent pas bien.
f)ans cette technique, le groupe est amené a étudier soigneusement ses
comportements et & identifier les facteurs perturbants et les attitudes
inadaptées.

Llefficacité d'un entrainement CRM dans ['aviation militaire ou civile a
sté évaluée sur la base de la réduction des erreurs humaines durant les
vols ou de la fréquence des accidents. Ainsi Diehl (1991) présente six
¢valuations indépendantes dans le domaine civil et militaire. L'entrainement
a été suivi par des réductions de la fréquence des erreurs des ¢quipes (de
8% a 46%). Des structures comme Bell helicopter, Petroleum helicopter,
United States Air Force Military Airlift Command (MAC) et le Centre
daviation militaire des Etats-Unis ont toutes enregistré des améliorations
importantes dans leur taux de sécurité (perte d'un avion ou autres pro-
blemes sérieux), dans l'attitude des équipages et dans les succés d'une mis-
sion apres un entrainement CRM.

C’est un type de préparation assez similaire que Léveque (1993) a ins-
tauré chez les équipes olympiques de voile en 1988 lors de la prépara-
tion aux Jeux de Séoul. Quelques semaines avant 1’événement, le groupe
de cadres se questionna sur sa capacité a rester solidaire et coopératif mal-
gré des intéréts parfois divergents. Dans un premier temps, une réparti-
tion trés précise des tAches sur le site olympique fut codifiée par le
directeur des équipes: « Le lieu, le timing, la nature de chaque respon-
sabilité furent clairement définis pour tous les cadres fédéraux et les
consultants associés». Le groupe fut aussi conduit a travailler sur des réso-
lutions de problémes en groupe qui permirent de mettre en évidence ses
mécanismes principaux de fonctionnement. Le traitement d’études de cas,
c’est-a-dire des problémes pouvant surgir susceptibles de déstabiliser le
groupe, a mis en évidence et a répertorié les réactions efficaces a chaque
type de problémes. Cette procédure semble avoir prouve son efficacité sur
le site olympique ou chacun était prét a réagir selon le code commun (le
«modele mental partagé ») élaboré par I’équipe d’entraineurs. Ce type d’en-
tralnement mériterait de se généraliser aupres des équipes de France,
notamment pendant les grandes compétitions ou le stress engendre
des conflits souvent dévastateurs pour la performance des compctiteurs
(voir encadré 23).
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Encadré 23

Mécanismes explicatifs de I'efficacité
de l'entrainement CRM en condition de stress

— Les membres d'une équipe peuvent surveiller les performances des autres, détec-
ter et corriger les erreurs avant que les conditions deviennent dangereuses.

- Un sujet n‘est pas seul a s'occuper d'un probleme; cela améliore la performance
car les individus communiquent sur la difficulté rencontrée et chacun apporte ses
informations et ses opinions sur la stratégie a mettre en place pour faire face, créant
ainsi un modele mental partagé.

— Les membres de I'équipe, grace a la communication, dirigent leur attention sur des
éléments qui seraient peut-étre passés inapercus sous l'effet de la fatigue ou d'autres
agents stresseurs.

LES MODIFICATIONS INDIVIDUELLES

Lorsqu’il n'est pas possible d'éliminer les facteurs de stress, les stratégies
présentées précédemment peuvent devenir inefficaces. Ce sont alors des stra-
tégies centrées sur l'individu qui doivent &tre adoptées. Ces techniques ne
modifient en rien I’environnement mais elles permettent 4 I’individu de se
sentir plus apte 4 supporter les stresseurs. La plupart des techniques utilisées
dans ce domaine agissent soit par voie psychophysiologique (essentiellement
neurovégétative), soit par voie cognitive (évaluation de D’information et de
son vécu), soit par voie comportementale. Le mécanisme physiologique
a pour principal objectif «d’isoler» psychophysiologiquement le sujet de
la situation, de permettre une réduction des mécanismes physiologiques
declenchés habituellement en condition de stress. Le mécanisme cognitif
consiste a transformer 1’évaluation cognitive de la demande et de soi-méme.
Le mécanisme comportemental permet de trouver une nouvelle voie de
réponse aux stresseurs par 1’acquisition de nouvelles habiletés.

La voie psychophysiologique:
relaxation, méditation et biofeedback

Les méthodes utilisées a ce niveau sont des combinaisons de plusieurs des
processus €tudi¢s dans le chapitre sur les méthodes de base de la prépa-
ratton mentale (voir le chapitre 2, p. 65), principalement la relaxation et
I'imagerie, mais aussi le dialogue interne et les contrdles respiratoires.
Elles visent l'intégration d'une «réponse de relaxation» (Benson, 1975)
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i correspond globalement & une baisse de l'activité du systéme nerveux
mpathique, considérée comme l'inverse des manifestations neurovégéta-
{i);cq concomitantes de 1'émotion. Cette réponse est objectivée par une

réduction de l'activation physiologique (voir encadré 24).

Encadré 24
Réponse de relaxation

_ Baisse de la fréquence cardiaque et de la tension artérielle.

_ Diminution de la fonction respiratoire.

_ Baisse du tonus musculaire.

_ Baisse de la conductance cutanée.

_ Augmentation de la température cutanée et vasodilatation.

_ Diminution de la sécrétion d’adrénaline, de noradrénaline, d’ACTH («adeno-cortico-
trophic hormone ») et de corticoides.

_ Diminution de l'activité corticale avec augmentation des ondes alpha et quelgue-
fois apparition d’ondes théta.

Selon ’hypothése émise par Luthe et Jus (1963), le systéme nerveux fqnc-
tionnerait pendant la relaxation a I’inverse de I’état de stress, ce qui en
fait un moyen idéal de récupération. Les techniques les plus efficaces pour
obtenir une baisse de 1’activation physiologique sont la relaxation et la
méditation.

La relaxation

Les méthodes de relaxation qui ont prouvé leur efficacité physiologique
(Le Scanff, 1990) sont les méthodes mises au point par Schiltz et
Jacobson (voir le chapitre 2, p. 65). Lacquisition de ces méth‘odes‘ d0_1t
étre trés progressive. Une nouvelle étape est acquise chaque semaine, a rai-
son d’une répétition au minimum de trois fois par semaine. Le; temps totgl
d’apprentissage est ainsi de six & huit semaines. Si ces techniques contri-
buent 4 une baisse du niveau d’activation, leur action sur la performance
n’a pour I'instant pas été démontrée. Il est vrai que peu d’¢tudes se sont
attachées a cette question.

La meéditation

Différentes expériences scientifiques ont été également conduites sur la médi-
tation. Ces effets ne sont pas toujours distingués du repos simple (Cheaper
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et Giber, 1978; Delmonte, 1985). Quand un groupe contrdle de repos est
introduit, I'effet du repos est aussi important sur le niveau d'activation autg.
nome que celui de la meditation (Holmes, 1984). Dans le cas d’effets posi.
tifs, comme une réduction de la pression sanguine pour les hypertensif
rapportée par Benson (1975), une confusion existe également car la médita.
tion est souvent utilisée en combinaison avec d’autres techniques et notam.
ment la relaxation (Delmonte, 1984, cité par Brener et Connally, 1986).

La relaxation et la méditation sont en réalité des techniques trés proches
si I’on exclut que la relaxation ne comporte pas d'aspects philosophiqueg
ou religieux. Les effets de ces techniques peuvent étre également cogni-
tifs: réduction des pensées anxieuses, de colére et d'hostilité, corrélée avec
une réduction de l'activité cardiovasculaire.

Il a ét¢ demandé a Brener et Connally (1986) une revue de littérature sur
la méditation. Ce travail s'est concentré principalement sur le role de Ia
méditation pour réduire le stress et I'hypertension. Les recherches mettent
généralement en évidence l'efficacité de la méditation dans la relaxation et
la réduction du stress. Les effets subjectifs pourraient étre le résultat de
changement dans la chimie sanguine, résultats de processus corporels natu-
rels. Mais il est apparu difficile de séparer les effets uniques des procédures
de méditation des effets d'une atmosphére générale qui inclut les croyances
du meéditant et la confiance de I'instructeur. )

En général, les études n’ont pas révélé d’effet supérieur de la méditation
par rapport a d'autres traitements de réduction du stress et de I'anxiété. En
outre le travail expérimental comportait le plus souvent des faiblesses
d’ordre méthodologique :

— manque de contrdle pour la sélection des sujets;

— biais au niveau des expérimentateurs;

— effets d’attentes et d'atmosphere.

Le biofeedback

Le biofeedback, largement utilisé outre-Atlantique, semble également avoir
des effets limités. Son objectif est d'aider les personnes a développer une
plus grande conscience et un contréle volontaire de leurs processus phy-
siologiques qui échappent habituellement au contrdle volontaire et a la
conscience. Dans certaines conditions, cette technique peut étre utile a
I'entrainement a la relaxation car elle permet en effet de:

— mesurer 1'évolution des progrés de relaxation;

134

LA GESTION DU STRESS

—_—

rassurer les sceptiques sur les effets de la relaxation ou des stratégies
COgnlllVCS- ] o ) - )
adapter le processus d'apprentissage aux difficultés du sujet, en faisant
i . e - 1 . 5
varier le site du capteur ou en modifiant les seuils a atteindre.

Mais les limites du biofeedback résident principalement dans la complexité
ot le colt de la mise en place, ainsi que dans le risque de dépendance a
l'instrumentation.

La relaxation associée a des méthodes comportementales

La relaxation ne s’emploie pas seulement.Pm{r amortir 1§s effets physio-
Jogiques du stress. Elle est souvent associe 4 des techniques comporlc?-
mentales qui permettent de se comporter différemment face aux facteurs
de stress. Cette utilisation de la relaxation doit s’opérer .dg fagon pro-
gressive tout au long de "apprentissage de la mét!un:llc cho:ﬂsw (1'}:]:1:(1111011
progressive de Jacobson ou training autogene de Schiiltz). Elle (.iehute par
P’intégration de mini-exercices de relaxation, d’abord cl:u_ls la vie de i‘fxus
les jours puis dans des situations stressantes. Ces exercices peuvent .etre
construits a partir de différents processus de base (controles respiratoires,
imagerie, sensations kinesthésiques ou suggestion) selon le style sensoriel
ou les préférences de ’athléte (voir encadré 25).

Lorsque la réponse de relaxation est acquise, apres six a huit semaines
d’entrainement a4 la relaxation, il est possible de la déclencher «a
minima» pour permettre une baisse de 1’activation lors de mome'nts. impor-
tants. [ athléte doit avoir appris & reconnaitre certains signes indicateurs
d’un stress trop important (fréquence cardiaque accélérée, tension muscu-
laire, par exemple). Grice aux mini-exercices et a la réponsq de. relaxa-
tion intégrée, il va &tre capable de revenir a un niveau d’act1vqt1.01’1 plus
adapté a la tache qu’il doit réaliser. Ce réflexe est ¢galement utilisé pour
obtenir une récupération légére. La réponse de relaxation peut en effet
faciliter le déclenchement de micro-sommeils trés utiles dans les épreuves
type épreuve de voile en solitaire.

En combinant 1’imagerie et la relaxation avec des techniques comme la
désensibilisation systématique, I’AMT ou le VMBR (voir le chapitre 2, p.
106), I’athléte peut réagir différemment aux situations de stress : se visua-
liser dans une compétition dans un état de calme et de confiance peut
aider fortement le sportif & améliorer ses performances.
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Encadré 25

Mini-exercices de relaxation en situation de stress
Exercices basés sur la respiration
— Respiration ventrale.

— Respiration rythmée (inspiration sur quatre temps, rétention sur trois temps, expiration
sur huit temps).

~ Rétention de la respiration associée 3 la contraction du poing, puis expiration et rela-
chement du poing.

Exercices basés sur limagerie

— Image de calme (paysage au milieu duquel on a déja ressenti une impression de calme
et de sérénité).

— Image de confiance (situation dans laquelle on a réussi quelque chose d’important pour
soi, qui a donné envie d‘aller plus loin).

Exercices basés sur les sensations kinesthésiques
— Lourdeur ou chaleur de la main.

- Relachement du visage, des épaules ou de tensions percues dans dautres parties du
corps.

Exercices basés sur la suggestion

— Formules ou mots de calme: « Je me sens tout & fait calme ».

— Formules ou mots de confiance: « J'ai confiance en moi », « Jai travaillé pour réussir ».

J

Identifier le type d’anxiété

La réduction de T'activité physiologique ne suffit cependant pas pour amé-
liorer la performance en conditions de stress. Les rapports entre petfor-
mance et anxieté ne sont en effet pas trés clairs (Maynard et Cotton, 1993 ;
Maynard et coll., 1995). Certaines études mettent en évidence des chan-
gements physiologiques liés 4 une baisse de l'anxiété mais sans modifi-
cation de la performance. D'autres ont trouvé des augmentations dans la
performance aprés l'intervention sans changement concomitant du niveau
d'anxiété. Selon Davidson et Schwartz (1976), ces résultats contradictoires
seraient liés & une vue unidimensionnelle de l'anxiété alors que l'anxiété
est multidimensionnelle (cognitive et somatique). I serait donc essentiel
d'identifier le type prédominant d'anxiété afin que I'intervention la plus
appropri¢e puisse étre choisie. Le modele de relaxation proposé dans cette
théorie catégorise quatre types d'anxiété et spécifie les techniques de
relaxation qui paraissent les plus efficaces pour agir (voir encadré 26).
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modéle a regu de nombreux supports mais d’autres recherches sur
g rris et coll., 1981; Terry et coll., 1995) et le stress (Lazarus
1984 ; Burchfield er coll., 1985) suggerent également qu'en
s€parer et qu'un

osante de l'anxiété peut servir de conditionnement & une autre compo-
ante. Par exemple, des images négatives d'un désastre en compétition
Sd :

Encadré 26

Modele de relaxation de Davidson et Schwartz (1976)

ANXIETE COGNITIVE

ANXIETE SOMATIQUE

Problémes Stratégies Problemes .Stratégie.s
d’anxiété d’intervention d’anxiété d’intervention
» Activation « Méditation « Activation « Relaxation
séquentielle de | transcendantale séquentielle de physique
comportements |, Gegtion comportements | -, Biofeedback
Hémisphere verbaulx . des objectifs sorjwalaftllques EMG
h et analytiques . spécifiques .
gauche yuq « Dialogue . Hypnose/
Exemple: iRterme Exemple. Relaxation
sur-analyse; tension « Bereiee
pensées négatives| ° Hypnc?se/ dans AGrobie
spécifiques. SuggeStlon des muscles (jogging,
spécifiques. natation, etc.)
« Stretching
« Activation « Hypnose/ » Activation » Méditation
parallele de Imagerie paraliéle de zen
comportements | o 5erie comportements | « Hatha yoga
Hémisphere ) g i
multiples ial somatiq » Composante
droit spatiale lob .
. ) globaux de respiration
Exemple : » Restructuration - « Training
images " Exemple A
. cognitive ) autogéne
automatiques centrée sur sensations .
de désastre. Bl neeenit dans l'estomac; . Blofgedback:
- s mains froides température/
des images et moites. conductance
cutanee

137




MANUEL DE PSYCHOLOGIE DU SPORT - L'INTERVENTION AUPRES DU SPORTIF

3

peuvent déclencher un pattern de réactions somatiques comme des Maing
moites, une tension & l'estomac ou dans certains muscles, etc. Cela ren..
force 'idée de traiter I'anxiété somatique et I’anxiété cognitive en mémg
temps. Morris et coll. (1981) concluent que des améliorations dans un test
de performance apparaissent seulement quand il y a des réductions concy.
mitantes dans les deux types d'anxiété.

Par ailleurs, il peut étre difficile de réduire I'anxiété cognitive tant que
I'anxiété somatique n'a pas été diminuée jusqu'a un niveau ou les straté.
gies de gestion du stress cognitives peuvent étre implantées.

Certaines recherches montrent également que la réduction de l'activation
n’est pas toujours souhaitable et par conséquent que la relaxation n’est
pas forcément la meilleure méthode. Elles mettent ’accent sur les aspects
cognitifs qui permettent de modifier 1’évaluation des situations stressantes
’imagerie, la modification du dialogue interne ou la restructuration cogni-
tive pourraient étre les techniques a privilégier.

Plusieurs modeles théoriques: la théorie du renversement ou «reversal
theory» (Kerr, 1989), la théorie des catastrophes (Hardy et Fazey, 1987),
la notion d’énergie psychique (Martens, 1987) ainsi que les recherches
empiriques sur I’activation, montrent qu’un niveau assez élevé d’activation
est necessaire pour la performance de pointe; les cognitions qui I’accom-
pagnent doivent étre positives, de sorte que les niveaux d’activation élevés
peuvent étre interprétés comme des aides a la performance plutét que
comme des facteurs nuisibles (voir le chapitre 4, p. 149). En fait, les expé-
riences menées avec des athlétes ont montré qu’au lieu de faire simplement
de la gestion du stress, il est plus intéressant de chercher & développer un
«¢tat optimal de performance». Les athlétes doivent pouvoir :

— augmenter aussi bien que baisser leur niveau d’activation ;

— avoir un dialogue interne aussi bien pessimiste (se faire peur pour étre
concentré) qu’optimiste;

— baisser les objectifs aussi bien que les augmenter.

II s’agit plus d’un entrainement aux habiletés psychologiques, ou la ges-
tion du stress ne serait finalement qu’un outil parmi d’autres.

Intérét des techniques composites pour gérer le stress

Les expériences qui cherchent uniquement une modification du niveau
d’activation ou de I’anxiété cognitive ont un effet trés limité voire négatif
sur la performance. Les stratégies d’intervention les plus efficaces doivent

138

LA GESTION DU STRESS

loyer des techniques de gestion du stress a plusieurs modalités qui
e t|i}:~:.t;-.:nl les conditions suivantes:
161::]:]“‘[ en méme temps I’anxiété cognitive et sorpatique; .
4 I,:.grmctlrc une répétition sysltémettique des procédures de coping dans
;f—i.." conditions de stress simulées.

Les techniques ainsi concernées sont le SIT («stregg inoculaﬂoq mcl{l-
‘,;g») de Meichenbaum (1977) et la «gestion cognitive et affective du
!.”-:\-s'» de Smith (1979) (voir le chapitre 2, p. 106). C_ilobalem_ent, dans
-;3’;»;10% méthodes, I‘(‘:mrailwmcnt3 aprés une évaluat}on précise ﬁe_hfl
ersonnalité et des modes de réaction au stresg (.1u’ sujet,‘va chsrc er a
développer ses compétences et a les adapter précisément a ses besoins.

De nombreuses recherches ont tenté d’évaluer I’efficacité de ces tech-
niques sur les performances, les attitudes et la facilité d’implantation dans
le domaine de la performance en conditions de stress.

Panalyse de Driskell et Salas (1996) qui prgnd en compte trente-sept
¢tudes sur le SIT fournit ainsi les résultats sulva}njcs:

_ deux tiers des études indiquent que le SIT améliore la performanc_e Qe
facon significative: un tiers des études montre une augmentation signi-
ficative de la performance dans une tiche (nombre de services recep-
tionnés au volley-ball, nombre de demandes d’aide chfe; les_ plor.lge_ulls
dans 1’obscurité, etc.); un autre tiers rapportent une amélioration signifi-
cative de tests de performance «papier-crayon»; ,

—le SIT permet d’augmenter significativement l’efflcalete perso_nnelle, ou
d’autres variables de confiance en soi dans les dou;e etudesl qui ont ¢va-
lué cette relation; le SIT réduit de fagon signifi‘catlve 1’anx_1ete auto-éva-
luée dans 80% des études prenant en compte cette Varl'able.; sur loes
quatorze études qui utilisent un protocole de recherche longitudinal, 36 0/o
montrent que I’anxiété continue & diminuer au cours du temps et 14 %
révelent que Defficacité personnelle augmente au cours du temps.

Cette revue de question montre également que le_ SIT est relativement
facile & utiliser en tenant compte de plusieurs variables.

1. La longueur du traitement: le temps moyen d’entrainement, pour les
¢tudes dans lesquelles existe un effet s1gplflcat1f du SIT sur la perfor-
mance, est d’a peu pres six heures et demie alors que ce temps, pour les
études qui n’ont pas montré d’effet sur la performan’ce, est ,de _quat.rf,:
heures et demie; par ailleurs, la méta-analyse effectuée sur I’efficacite
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des stratégies de coping (Matheny et coll., 1986) montre qu’il est Pos.
sible, lorsque le traitement expérimental est trés spécifique, d’obtenir deg
résultats dans un temps trés court,

2. Le niveau d’expérience de I'éducateur: 62 % des études réalisées avee
un éducateur professionnel ont rapporté des effets significatifs du SIT sur
la performance et, paralléelement, 60 % des études avec un éducateur nop
professionnel ont rapporté des effets significatifs du SIT sur la performance,

3. Les participants de I’étude: 65 % des études ont été effectuées sur upe
population d’étudiants et 63 % de ces études ont mis en évidence une amé.
lioration significative de la performance; 70 % des vingt études qui impli-
quent des militaires, des sportifs et des travailleurs, trouvent un effet
significatif de I’entrainement SIT sur la performance.

Ces résultats viennent donc confirmer la facilité d’application du SIT: ses
effets peuvent survenir au bout de deux heures d’entrainement, il peut étre
enseigné par des para-professionnels et il influence une variété importante
de sujets en ce qui concerne I’Age, ’occupation, le niveau d’anxiété.
Le SIT offre par ailleurs I’avantage, pour la préparation & des conditions
difficiles, d’incorporer des stresseurs dans 1’entrainement et donc de se rap-
procher des conditions réelles rencontrées par les sujets. Par exemple, pour
la préparation d’une compétition, il est possible d’intégrer -des situations
comprenant de la pression temporelle, des enjeux importants, des conflits
interpersonnels et des changements de derniére minute. Au contraire, pour
une preéparation a I’isolement et au confinement (hivernage, vols spatiaux,
etc.), on peut intégrer la sous-utilisation des habiletés, la routine et des
taches ennuyeuses. Des recherches ont ainsi montré que les différents types
d’entrainement qui incluaient des stresseurs spécifiques a la tiche ont réussi
a augmenter la performance (Larsson, 1987; Meichenbaum, 1985).

Néanmoins des recherches sont encore a entreprendre dans le domaine opé-
rationnel pour tester Iefficacité de ces techniques composites. En effet,
depuis leur conception, au début des années soixante-dix, les entrainements
destinés a «faire face au stress cognitif et comportemental» sont genérale-
ment restés dans le domaine clinique et Pessentiel des expériences concerne
le soulagement de la douleur physique, I’anxiété, la dépression et la colére.
Les travaux futurs devraient donc s’efforcer de déterminer comment un
entrainement a ’exposition au stress peut étre mis au point pour aug-
menter la performance dans différents environnements et pour différentes
tdches. Il serait également judicieux de prendre en compte les différents
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es de personnalité (quelles méthode§ de gestion du stress seraier_lt
eux acceptées, quel type d’appr(‘)che mter’pgrsonnel‘le serait pl_us effl‘-
ce? etc.). Ainsi, pour certains sujets tres re.s_lstants ala relax'atlon et a
cf?L Jnose, sujets de type apollinien, trés cognitif, la restructuration cogni-
:ix:g[.convicndrait souvent mieux (Spiegel et Spiegel, 1978).

[‘Ili

UTILITE DES DIFFERENTS TYPES
D'ENTRAINEMENT EN SITUATION DE STRESS

Les modes d’entrainements que nous avons pré;entés (maitrise de 1’6,1’1V1-
ronnement, surapprentissage des hub’lletes, ge.tstl().n’ des ressources d’une
équipe, réduction du stress) ont prouvé leur §fflcac1te pour réduire les effets
du stress dans certains contextes. Mms, puisque chaque 'type de stresseur
opére différemment et produit différents types de consequences, le type
d’entrainement choisi devrait étre spécifique. Nous proposons 1c1 guelques
directions d’application de ces techniques (voir également encadre 27).

1. Les techniques de réduction du stress, comme le SIT, devraient étre ,plus
efficaces pour réduire le stress de la perte de conirdle ou le stress cllune
menace pesant sur I’estime de soi, parce qu’elles se centrent sur la réduc-
tion de ’anxiété. Lefficacité du SIT serait probablement plus grar_lde eny
associant un surentrainement aux habiletés pour développer le_ sentiment de
confiance des sujets. Ces techniques peuvent aussi étre bénéflques dans .les
situations stressantes de surcharge de travail, d’informa‘gon e:[ de pression
temporelle car ces situations sont anxiogeénes et peuvent 1nterferer avec l’at-
tention et la concentration. En revanche, ces mémes technlques sont peu
adaptées aux situations de fatigue et de stress ph,ys,ique (bruit, froid, etc.)
qui ne sont pas en premier lieu créatrices d’anxicte.

2. Le surentrainement aux habiletés devrait étre bénéfique dans des situa-
tions de danger, objectives ou subjectives, et dans des situations de surcllar.ge.
En effet, il procure une plus grande confiance et une plus grande maitrise,
il développe rapidité et efficacité¢ dans les tiches et permet une plus g{ande
flexibilité. Ce type d’entrainement est particuliérement adapté pour les tiches
psychomotrices. Soulignons que le stress temporel, que 1’_on retrouve dans
une large variété de stresseurs, affecte davantage la mémoire d’e travail que
la récupération d’informations de la mémoire a long terme. Il n’est donc pas
clairement établi que des niveaux importants d’entrainement , pourront
permettre de dépasser cet effet. Ce type d’entrainement pourra également
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—

améliorer des performances accomplies dans des conditions de fatigue, aveg
une charge d’information importante et peut-étre du bruit. Mais ces Streg
seurs affectant des fonctions cognitives complexes et exigeant de ’attenti

on
le bénéfice du surentrainement pourrait donc étre limité.

3. L'entrainement a la gestion des ressources d'une équipe pourrait étre un
complément essentiel & d’autres types d’entrainement & la gestion du Stregg
et ses effets pourraient se faire sentir 13 ol d’autres programmes restent inef.
ficaces. Un entrainement en équipe pourrait notamment produire des effetg
positifs dans des situations de fatigue, de surcharge de travail, de pression
temporelle et de charge informationnelle. Pour ce qui concerne la fatigue,
les benéfices pourraient venir de la redondance inhérente & une équipe: leg
membres peuvent se surveiller, s’aider, se stimuler au travers des conversa-
tions par exemple. Dans les situations de surcharge, ils peuvent partager leg
responsabilités de la tiche et se distribuer le travail pour optimiser la per-
formance d’une équipe. De fagon plus secondaire, certains bénéfices pour-
ront étre trouvés dans des situations de stresseurs physiques: le bruit, le froid,
Ialtitude provoquent des baisses de concentration et des traitements com-
plexes de Iinformation. La encore, les partenaires peuvent se surveiller et
s’aider mutuellement, se soutenir moralement pour affronter un danger.

Encadré 27

Adaptation des techniques aux différentes situations de stress

SIT: — situations de danger, menace, perte de controle;
— situations génératrices d’anxiété: pression temporelle,
surcharge de travail et d’information.

Surapprentissage: — situations de danger, surcharge de travail;
— taches psychomotrices;
— stresseurs physiques: froid, fatigue, bruit, etc.

Gestion du groupe: — opérations continues, fatigue;
- surcharge de travail, pression temporelle;
— stresseurs physiques: froid, altitude, bruit, etc.
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.-""'"f

gé.mmé

y stress & i : s -
1t . aniste, sujel el environnement. Les stratégies qui vont permettre a ['athléte de faire
qeromiE e =

face doive

st un processis complexe qui doit étre appréhendé dans une perspective inter-

.t ainsi s'axer sur frois péles principaux: l’environnement, le groupe et l'in-

h;ﬁw’du Jui-méme.

Les (echniques qui s ‘altachent a une maitrise de ['environnement SontAessentiell.ement
f;a‘sée.\‘ sur la réduction de lincertitude et sur ’augmentation du c.Othrole. du sujet. L,e
m.;;jeﬁng est utile pour donner des informations aux sujets. Le suivi Sf)Clal, les,confe-
’,m-g_q, les discussions de groupe ou les visites d’anciens athlétes sont d’autres méthodes
;Iuj permettent de pallier au stress (Ji'gf.i'h'f.\'{.'ﬁ(l.'t:ﬁ‘(?.’. o ' ‘

Le surapprentissage peut, dans certaines conditions, limiter la dégradation de la per-

formance en condition de stress. Il donne confiance en ses habiletés et donc un sens du

' ontrole. Mais Uimportance des différences individuelles en condition de stress limite son
& . Uf

efficacite. ) o o .
Méme dans les sports individuels, I’athléte s'entraine au sein d'une équipe qui peut deve-

nir une source de support social comme un stress supplémentaire. La gestion des res-
sources d’une équipe sur le modéle de I'aviation peut permetire d’orienter le facteur
groupe dans un sens positif. Deux aspects sont pris en compte. le travail sur le gr'oupe
lui-méme et donc les relations interpersonnelles; le travail sur la tdche pour aboutir au
développement d’un modéle mental partagé.

Au niveau individuel, ’apprentissage de techniques composites sur le modele du SIT
s'avére judicieux. En effet, la réduction de I'activation ne semble pas suffisante pour
améliorer la performance des athlétes. Elle pourrait méme, dans certaines conditions,
lui étre préjudiciable. Il apparait plus intéressant de chercher a développer chez I'ath-
léte un état optimal de performance qui lui permet de baisser ou d’augmenter son niveau
d’activation et de moduler son dialogue interne en fonction de ses besoins. Les tech-
niques comme le SIT ont par ailleurs I'avantage de traiter en méme temps [’anxiété
cognitive et somatique, et d'incorporer des stresseurs dans l'entrainement. Le SIT est en
outre une technique facilement intégrable & 1'entrainement d’un sportif: ses effets sur-
viennent rapidement, il est efficace sur un grand nombre de sujets et un para-profes-

sionnel est capable de [’enseigner.

Concepts-clés
Environnement, groupe, stress inoculation training.
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