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) Trois mots qui te viennent a I'esprit quand tu entends
I'expression «santé mentale»




L+ Sommaire

1. Que signifie « santé mentale » ?
Que signifie un trouble psychique pour moi en tant qu’athlete?

Quels sont les signes possibles de troubles psychiques ?

o

Quels exercices m'aident a renforcer ma santé mentale ?

5. Comment et ou puis-je trouver de l'aide ?



) @ Qu'est-ce que la santé mentale ?

La santé mentale est un état de bien-étre psychique qui permet aux individus de
faire face aux difficultés de la vie, de prendre conscience de leurs capacités,
d'apprendre et de travailler efficacement, et d'apporter leur contribution a la
communauté. (OMS, 2022)




v ... cela signifie

Se sentir capable d’exploiter pleinement son potentiel

Le sentiment d’avoir le contrbéle de sa vie

Se sentir capable de faire face aux contraintes normales de la vie
de la vie

Jouer un réle actif au sein de la famille, au travail, dans la
communauté ou parmi ses amis

(OMS, 2014)



L+ La santé mentale...

Présence d’une > Absence de maladie

maladie mentale mentale

e Souffrance
 Limitations fonctionnelles
* Retrait social

... c'est bien plus que l'absence de troubles psychiques ! (Keyes, 2002, 2005)



L+ Santé mentale...

Bien-étre
Santé
mentale
santé
Maladie

.. fait partie de la santé physique. ... varie.



L+ La santé mentale...

... est influencée par différents facteurs.

Source :
D'apreés Purcell et al. (2019)



L+ La santé mentale...

Demander de l'aide pour o
Prévoir des pauses

Consulter un accomplir une tache Laisser son
therapeute Dire « non » sans avoir smartphone a la
mauvaise conscience maison
Maladie Annuler un Ecouter de Ia Bien-étre
rendez-vous musique
) , Aller se promener Faire un exercice de
Dire aux autres que I'on ) Rendez-vous avec
) en forét pleine conscience i
ne se sent pas bien des amis

... peut étre influenceée !



+ Etude de prévalence (Rothlin et al., 2023)
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+ @ Que signifie les trobles psychiques pour moi en tant
qu’athléete?

|
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Motivation et I/ \I/ \\ Problémes de

orientation vers les objectifs concentration

Diminution de la
stabilité émotionnelle



o @ Quels sont les signes pouvant indiquer des troubles
psychiques ?
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Modification des habitudes de sommeil et d'alimentation

¥ Retrait

de son entourage ou des interactions sociales,

Sentiment d'épuisement et d'apathie

</’ C D Apathie

~ . N Sentiment d'engourdissement et d'insignifiance,
Symptémes physiques 4 > manque d'envie de sentrainer
Troubles physiques inexpliqués, par exemple problemes
gastro-intestinaux, maux de téte, troubles du sommeil &
S w» Abus de substances

Consommation (accru) de substances



Q

L+ Quelques questions... 2° 2

1. Comment sais-tu que tu vas bien ?

2. Avez-vous déja remarqué des signes avant-coureurs chez vous ou
chez un(e) collégue (de votre équipe) ? Qu'avez-vous fait ?

3. Parles-tu ouvertement de ton bien-&tre mental avec ton entourage ? Si
oui, comment abordes-tu le sujet ? Si non, pourquoi ?



L+ @ Quels exercices peuvent m'aider a renforcer ma sante
mentale ?




) Exercices pour ta santé mentale

positif : confiance en soi et résilience

. comment relever un défi avec succes

. réduire le stress, accroitre la sérénité

» Méditation . percevoir ses émotions sans les juger

. réduction du stress et des tensions physiques
. renforce ta résilience

. la base de la performance et du bien-étre

Journal de gratitude : se concentrer sur les sentiments positifs plutdét que

négatifs



) @ Ou puis-je trouver de I'aide ?

« « Comment vas-tu? » - Parler de tout, aussi de la santé psychique. |

Comment vas-tu

e Je cherche de 'aide | Comment vas-tu

« SASP — Association Suisse de Psychologie du Sport | Développer la

force mentale dans le sport

» Site web de la FSP : Psyfinder
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) Conclusion : exercice pour le bien-étre

Pense a une situation dans laquelle tu t'es senti(e) mal ou ou tu as méme
regretté ton comportement.

Note les émotions que tu as ressenties a ce moment-la.

« Comment te parles-tu lorsque quelque chose ne fonctionne pas ou que
tu constates une faiblesse chez toi ?

* Imagine maintenant que tu es ton meilleur ami ou ta meilleure amie, qui
te soutient dans cette situation. Comment te traite-t-il ou te traite-t-elle ?
Y a-t-il une différence ?

* Quels aspects de ta vie critiques-tu le plus ?



Questions?




Points a retenir

O
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