MENTAL A

Guide de la psychologie de la
récupération apres blessure

Transformer la période de récupération
en une opportunité de progression.



La Guerison est un
Processus Mental
Autant que Physique

La psychologie de la récupération est
'approche mentale pour surmonter les
traumatismes psychologiques liés a une
blessure et maintenir une attitude positive.

Why It Matters:

@ - Gérer les émotions négatives : frustration,
peur, doute.

@ - Maintenir la motivation et la confiance pour
une réintégration réussie.
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CHAPITRE1

COMPRENDRE

LES DEFIS
PSYCHOLOGIQUES

Identifier les enjeux mentaux pour mieux
les maitriser.
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Le Paysage Emotionnel de la Blessure
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LA FRUSTRATION LA PEUR LE DOUTE
Face a l'arrét forcé ou ala D’une rechute, d'un retour Sur la capacité a retrouver
limitation des activités. incomplet, ou de ne plus le niveau de performance
étre le méme. précédent.
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Les Consequences d'un
Mental non Prepare

 Baisse de la motivation: L'envie de
s'investir dans la rééducation
s’érode.

e Isolement social: Perte de lien avec
'équipe et le sentiment
d’appartienance.

e Stress et pensées négatives:
Augmentation de I'anxiété et du
pessimisme, qui peuvent ralentir la
guérison physique.
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CHAPITRE 2

STRATEGIES
FONDAMENTALES
POUR LA GUERISON

Les outils essentiels pour gérer
I'impact psychologique.




Les Quatre Piliers de la Reconstruction Mentale
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1. Acceptation

Reconnaitre la blessure et
ses implications pour
éviter le déni.

3. Visualisation de la
Récupération
Imaginer activement le

processus de guérison et
les progres futurs.

2. Fixation d'Objectifs
Realistes

Définir des étapes de
recupération claires,
progressives et mesurables.

4. Soutien Social

Maintenir et solliciter des
liens avec I’équipe, les
entraineurs et les proches.
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CHAPITRE 3

BATIR UNE
RESILIENCE A
TOUTE EPREUVE

Développer la force mentale
pour rebondir plus fort.
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Forger une Mentalite
Resiliente au Quotidien

Re-cadrage Positif: Voir la blessure comme
une opportunité pour renforcer d'autres aspects
(mental, technique, stratégique).

Gestion du Stress: Pratiquer la pleine
conscience ou des techniques de respiration
pour calmer le systeme nerveux.

Focus sur le Controlable: Se concentrer sur les
actions possibles ici et maintenant (nutrition,
sommeil, exercices prescrits) plutot que sur ce
qui est incertain.

Upinions Fyvenements

des autres

Facteurs
Controlables

Q) Effort et attitude

(-} Entrainement prescrit

Lvenements lemps de
'

uturs guenson

(¢ Routine de sommeil
() Hydratation et nutrition

Techniques de respiration

Decisions

i! Tffiah {1I
ri de 'arbitre
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Decisions di

' arbitre
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La Puissance des
Petites Victoires

Le suivi des progres est un outil de motivation
essentiel. Noter chaque petite amélioration
renforce la confiance et donne une preuve
tangible de l'avancement.

Actionable Advice: Tenez un journal de
récupération. Notez-y :

» Les exercices réalisés.

» Les gains en mobilité ou en force (méme
minimes).

» Les moments ou vous avez surmonté une
difficulté mentale.
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CHAPITRE 4

MAINTENIR LA
FLAMME DE LA
MOTIVATION

Les techniques pour rester engagé et

déterminé tout au long du processus.
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Quatre Moteurs pour Alimenter votre Motivation
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Visualisation des Résultats Micro-Objectifs Quotidiens
Imaginez votre retour a la compétition en pleine Planifiez de petites actions réalisables chaque jour
forme, ressentant la joie et la performance. pour créer un sentiment d'accomplissement constant.
Rituels Motivants Renforcement Positif
Etablissez une routine qui donne un sens a chaque Célébrez chaque progres, méme minime.
journée (ex: visualisation le matin, bilan positif le soir). Accordez-vous une récompense non-physique pour

avoir atteint un objectif.
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La Feuille de Route de la Recuperation Mentale

Premieres Phases
(Le Choc)

==y Phase | j——

*Action Clé*: Accepter la blessure.
Outil Principal®: Utiliser des
techniques de relaxation et de

respiration pour réduire le stress
initial.

Pendant la Rééducation
(Le Travail)

Phase 2

*Action Clé*: Suivre un plan de
progression clair avec des micro-
objectifs.

Outil Principal*: Intégrer la
visualisation de la guérison des
tissus et de la bonne execution des
exercices.

Avant le Retour a la
Compétition (La Confiance)

-
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" Phase 3

W/

*Action Clé™: Regagner la confiance
dans le corps et le geste sportif.
Outil Principal®: Pratiquer des

simulations mentales de situations
de jeu pour se préparer aux
exigences de la compétition.
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Conseils Pratiques pour Optimiser Votre Mental
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Entourez-vous: Batissez et appuyez-vous sur un réseau
de soutien solide (proches, coachs, coéquipiers).

Restez actif mentalement: Si le corps est au repos,
engagez l'esprit. Analysez des vidéos, eétudiez la stratégie,
apprenez une nouvelle compétence.

Utilisez un journal: C’est votre espace pour noter vos
pensées, documenter vos progres et clarifier vos objectifs.
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Votre Mental est Votre Principal Allie

La psychologie joue un role central dans la récupération apres une blessure. En
appliquant consciemment des stratégies de résilience et de motivation, vous ne vous
contentez pas de guérir : vous transformez une épreuve en une plateforme de
progression. Source Serif Pro.

La mobilisation commence maintenant.
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