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-en

Conseils pour gerer votre stress et votre
anxiete pendant le camp d’entrainement

RAPPEL : Pour obtenir un soutien confidentiel, vous pouvez contacter votre coach local en santé mentale de ’ACSM.

Une saison de hockey connait toujours des hauts et des bas, et il est parfois stressant de concilier le hockey et la vie de tous les
jours. Ce document a été congu pour aider les personnes a en savoir plus sur le stress et I’'anxiété. |l prodigue également des
conseils pratiques sur la facon de préserver sa santé mentale pendant les périodes plus difficiles de la saison.

Qu’est-ce que le stress ?

Qu’est-ce que I’anxiéte ?

Le stress est une réaction normale
a une situation extérieure, comme
une échéance serrée pour un
examen ou une dispute avec

un membre de la famille. Ces
réactions peuvent étre fortes, mais
elles s’apaisent souvent une fois

la situation passée ou résolue.
Notre systeme a alors la possibilité
de s’autoréguler. Le stress ayant
une cause externe directe, le fait
de porter une attention spécifique a ces causes peut
contribuer a réduire notre réaction au stress.

L'anxiété est une réaction courante

a de nombreux facteurs de stress.

Elle peut étre bénéfique car elle attire

notre attention sur des choses qui

pourraient nous étre préjudiciables.

L’anxiété se caractérise par un

sentiment persistant d’appréhension

ou de crainte dans des situations qui

ne sont pas forcément menacantes.
L'anxiété peut devenir un probleme
lorsqu’elle commence a perturber notre capacité a réagir
efficacement dans les situations quotidiennes

Gérer le stress et I’anxi

Pour gérer le stress et I’anxiété, il convient de commencer par identifier les situations ou les signaux qui déclenchent des réactions de
stress afin de ramener I'organisme a son état naturel.

Conseils pour gérer

Pour gérer le stress et I'anxiété, il convient de commencer par identifier les situations ou les signaux qui déclenchent des réactions de

stress afin de ramener I’'organisme a son état naturel.

Mettre en place un systéme de soutien social

L'un des facteurs de protection les plus puissants contre le
stress est de pouvoir se tourner vers une personne dans les

moments difficiles pour faire face aux défis et aux incertitudes.

Cela peut prendre un certain temps si nous devons construire
nos systémes de soutien dans un nouvel environnement, une
nouvelle culture ou un nouveau pays.

Mettre en place des routines

Lorsque nous sommes stressés, c’est souvent parce que

nous avons l'impression de ne pas avoir le contréle. Lorsqu’un
probleme survient, réagissez aux aspects que vous pouvez
controler et efforcez-vous de résoudre le probleme par étape,
plus faciles a gérer. Par exemple, si vous avez manqué des cours
parce que vous étiez malade, vous vous sentirez probablement
dépassé-e par la quantité de contenu que vous devez rattraper.
Cependant, si vous répartissez les sujets et les concepts que
vous devez couvrir sur une période donnée, vous vous sentirez
moins débordé-e.



Faire preuve de grz

Pratiquer la gratitude peut vous aider a vous concentrer sur les aspects positifs et a considérer les défis comme moins menacants. Il
peut étre particulierement utile de noter dans un journal les choses pour lesquelles vous étes reconnaissant-e.

Conseils pour gérer les réactions de stress aigu

2 VISUALISATION

Encouragez la personne a parler a quelqu’un de confiance, par
exemple un parent, un proche, un conseiller a I'école ou un
médecin de famille.

2 SE CONCENTRER SUR SA RESPIRATION

La respiration ventrale profonde (respiration a partir du
diaphragme) permet a votre cerveau de se détendre, ce qui peut
faire baisser votre tension artérielle et votre rythme cardiaque et
aider a réguler les manifestations physiques du stress.

 PARLER DE S01 DE MANIERE POSITIVE

Engagez un dialogue interne qui vous aide a atteindre votre
objectif. Lorsque les gens se parlent a eux-mémes a la
troisieme ou a la deuxiéme personne, cela peut diminuer la
détresse émotionnelle. Par exemple, si Alex est stressé par un
match a venir, il peut diminuer son stress en disant : « Alex,

tu es un joueur capable et talentueux, et tu as déja participé

a des matchs similaires qui t’ont permis d’arriver la ou tu es
aujourd’hui. Tu vas y arriver ».

BESOIN D’UN SOUTIEN IMMEDIAT?

Stress positif et résilience

Certaines personnes réagissent au stress par la résilience. La
résilience est la capacité a s’adapter face a I’adversité, aux
traumatismes, aux tragédies, aux menaces ou aux sources

de stress importantes. Ce n’est pas quelque chose que nous
possédons intrinséquement, mais c’est quelque chose que nous
pouvons cultiver et pratiquer.

Leustress est le type de stress que nous ressentons lorsque
nous sommes enthousiastes, et il nous laisse confiants, motivés
et enthousiastes face a la vie. Il peut améliorer les fonctions
cognitives (mémoire, capacité d’attention) et contribue a la
productivité. Cela nous aide a rester motivés, a atteindre nos
objectifs et a nous sentir bien dans la vie.

2 CHERCHER DU SOUTIEN

Méme si cela peut sembler effrayant au début, il peut étre

utile de faire appel a un soutien professionnel si les taches
quotidiennes vous semblent difficiles en raison du stress et

de I'anxiété. Ces professionnels vous offriront un espace sar
pour parler de vos sentiments et vous conseilleront. Pour

plus d’informations sur les ressources disponibles dans votre
communauté, vous pouvez contacter votre coach local en santé
mentale de ’ACSM pour obtenir des conseils confidentiels sur
les services disponibles.

Si vous étes aux prises avec des problemes de santé mentale et que vous avez besoin d’un soutien immédiat, vous pouvez

obtenir de l’aide.

» Jeunesse, J’écoute

Jeunesse, J’écoute est le seul service de santé mentale en ligne 24 heures sur 24, 7 jours sur 7, qui offre un soutien
gratuit et confidentiel aux jeunes, en anglais et en francais.

| Téléphone :

| Message texte :

9-8-8 Ligne d’aide en cas de crise de suicide

Le 9-8-8 offre un soutien bilingue a I’échelle nationale, 24 heures sur 24, a toute personne confrontée au suicide.

Visitez

- Appelez ou envoyez un message texte au 9-8-8

N’oubliez pas que I’aide que vous demandez restera confidentielle, 8 moins qu’il n’y ait un risque immédiat de
préjudice. Si la recherche d’un soutien par vous-méme est intimidante, il peut étre utile de demander a un-e
ami-e de confiance d’étre présent-e lorsque vous appelez une ligne d’assistance ou que vous prenez rendez-
vous. Cela peut également étre difficile si vous luttez contre la stigmatisation, si vous craignez d’étre stigmatisé
ou si vous n’avez pas I’habitude de demander de I’aide en matiére de santé mentale. S’informer sur la santé
mentale, faire preuve de compassion, parler a des personnes qui parlent ouvertement de leur propre santé
mentale et défendre ses intéréts sont autant d’étapes a franchir pour réduire la stigmatisation.

* Les informations contenues dans ce document ont été élaborées avec le soutien et les informations du Centre d’innovation en santé

mentale sur les campus (CISMC).



https://988.ca
http://www.jeunessejecoute.ca/

