
	1:00-1:05Bien-être émotionnel/esprit fort
Activité d’apprentissage pratique

	Importance du bien-être émotionnel

	1:05-1:10
	Votre rôle en tant que Messager de la santé

	1:10-1:25
	Reconnaître les signes de stress chez les coéquipiers

	1:20-1:50
	Stratégies pour les esprits forts

	1:50-2:00
	Planification solide



1:00-1:05 : Qu’est-ce que le bien-être émotionnel et pourquoi est-il important ?
La santé émotionnelle est un élément important de la santé globale. La santé n’est pas seulement physique !
Il s’agit d’avoir une approche optimiste (positive) de la vie et d’être capable d’en profiter. C’est être capable de relever les défis de la vie.  
Le bien-être émotionnel est la capacité d’accepter, de comprendre et d’exprimer ses sentiments. Il permet de réagir aux situations et d’exprimer ses sentiments. Il vous permet de contrôler vos pensées, vos sentiments et vos comportements.
« Un état de bien-être qui permet à chacun de réaliser ses potentiels, de faire face au stress normal de la vie, de travailler de manière productive et fructueuse, et de pouvoir apporter une contribution à sa communauté ». (Organisation mondiale de la santé)
1:05-1:10 : Votre rôle en tant que Messager de la santé
· En tant que Messager de la santé, vous pouvez partager les outils de l’esprit fort avec vos coéquipiers, vos amis, vos coaches, votre famille.  
· Individuellement - partage des stratégies de l’esprit fort 
· Équipes - dans le cadre de l’entraînement, de l’avant-jeu ou de l’après-jeu, trouvent des moyens d’intégrer les stratégies de l’esprit fort.
· Médias sociaux - collaborez avec le personnel de votre Programme pour ajouter des messages liés aux stratégies de l’initiative « Un esprit fort » (vidéos, posts).
· Être présent en tant qu’ami/soutien de ses coéquipiers
· Encourager votre Programme local à ajouter les Esprits forts
· ACTIVITÉ : Demandez aux athlètes de vous donner d’autres idées sur la façon d’être un coéquipier solidaire.
1:10-1:20 : Reconnaître les signes de stress chez les coéquipiers
Une personne « stressée » ressent généralement des émotions fortes (comme la tristesse, l’inquiétude ou la colère) qui le mettent mal à l’aise. Le stress peut également rendre le corps très tendu, ce qui rend de plus en plus difficile de se sentir calme et détendu. Pour beaucoup d’entre nous, nous devons calmer notre corps avant de pouvoir calmer nos sentiments. Tout le monde connaît le stress et, souvent, le stress peut être une bonne chose.  

ACTIVITÉ : Demandez aux athlètes pourquoi le stress peut parfois être bénéfique ?
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Même si nous ne pouvons pas contrôler ce qui nous stresse, nous pouvons faire quelque chose pour nous aider à nous sentir mieux lorsque nous sommes stressés.

ACTIVITÉ : Demandez aux athlètes d’écrire ou de dessiner sur un post-it une chose qui leur cause du stress. Demandez à 3 athlètes de placer leur post-it sur un dessin représentant un présentiel. Dites aux athlètes que cette personne peut ne pas se sentir « stressée » par ces facteurs de stress. Demandez ensuite au reste du groupe de placer leur post-it sur le présentiel. Expliquez que c’est peut-être à ce moment-là que la personne se sent dépassée par le stress. Discutez ensuite des signes de stress.

Signes émotionnels indiquant qu’un coéquipier est stressé :
· S’énerver ou se mettre en colère facilement
· Se sentir dépassé
· Difficulté à se détendre
· Se sentir mal dans sa peau (faible estime de soi)
· Éviter les autres
· Incapacité à se concentrer
· Inquiétude permanente
· Mauvais jugement/prise de décision
· S’inquiéter beaucoup
Signes physiques indiquant qu’un coéquipier est stressé :
· Faible énergie
· Maux de tête
· Maux d’estomac
· Muscles tendus
· Douleur thoracique et accélération du rythme cardiaque
· Troubles du sommeil
· Nervosité et tremblements
· Problèmes d’estomac
· Courbatures et douleurs


ACTIVITÉ : Faites imprimer tous les signes de stress dans la salle et demandez aux athlètes de coller des autocollants sur les signes qu’ils ont déjà vus avec leurs coéquipiers. 
1:20-1:40 : Stratégies des esprits forts
Nous allons maintenant passer en revue quelques stratégies que vous pouvez incorporer dans les entraînements avec vos coéquipiers pour les aider à se détendre.
· Le stress et vous : Cette balle anti-stress est un moyen d’utiliser son corps pour se débarrasser des sentiments de stress. Pressez lentement la balle pendant 3 secondes, maintenez la pression, puis relâchez lentement la balle pendant 3 secondes. Répétez l’exercice 10 fois.  
· Des messages forts : Il est parfois utile de disposer d’une liste écrite de déclarations encourageantes que vous pouvez lire ou regarder - une sorte de discours d’encouragement individuel. Prenons le temps d’écrire (ou de dire à voix haute) quelques phrases que nous pourrions nous dire pour rester positifs et concentrés. 
· Respiration forte : la respiration profonde est un outil très courant pour aider les gens à se sentir plus détendus.  Inspirez lentement par le nez (3 à 5 secondes), retenez votre souffle (1 à 2 secondes) et expirez lentement (3 à 5 secondes). Répétez l’exercice 5 à 10 fois.  
· Étirements vigoureux : les étirements ne sont pas seulement bons pour notre santé physique, mais aussi pour notre bien-être émotionnel.  Nous pratiquerons quelques étirements qui nous aideront à nous sentir plus détendus (utilisez le document Strong Stretching).
· Un soutien solide : Les gens peuvent vraiment nous aider lorsque nous nous sentons stressés ou contrariés. Prenons un moment pour réfléchir aux personnes sur lesquelles nous pouvons compter pour nous soutenir. Il est également important de se rappeler que le fait d’être gentil avec les autres et de les soutenir contribue à réduire le stress. Pouvez-vous penser à deux personnes dans votre vie que vous soutenez et à deux personnes dans votre vie qui vous soutiennent ?



ACTIVITÉ : Sélectionnez quelques notes de l’activité précédente et demandez aux athlètes d’identifier une stratégie à recommander à un ami. Ensuite, à l’aide des signes de stress sur les murs, sélectionnez les signes qui ont le plus d’autocollants à côté. Demandez aux athlètes d’identifier la stratégie à recommander à un ami présentant ce signe de stress.

ACTIVITÉ : Demandez à chaque athlète de choisir un partenaire ou désignez des partenaires. Demandez-leur de choisir l’une des stratégies de l’esprit fort et de faire un jeu de rôle avec leur partenaire. Au bout de 3 à 5 minutes, demandez aux groupes de partenaires d’échanger leurs rôles. Si le temps le permet, demandez aux athlètes de changer de partenaire et de choisir une nouvelle stratégie.  

1:20-1:40 : Stratégies des esprits forts
ACTIVITÉ : En tant qu’Ambassadeur de la santé, comment pourriez-vous intégrer ces stratégies d’Esprit fort dans les pratiques de votre équipe ?

La dernière station de l’esprit fort est celle où l’athlète se fixe un objectif pour intégrer l’esprit fort dans la compétition ou dans la vie de tous les jours. Par exemple, si un athlète se sent très stressé chez le médecin, il peut utiliser une balle anti-stress pendant 5 minutes dans la salle d’attente de son rendez-vous. EUS peut utiliser une balle anti-stress pendant 5 minutes lorsqu’il est assis dans la salle d’attente pour un rendez-vous.  

ACTIVITÉ : Demandez aux athlètes de rédiger un objectif SMART sur la manière dont ils vont intégrer une stratégie de l’esprit fort dans la pratique avec leur équipe. Exemples : Au début de chaque entraînement de football, je demanderai à notre équipe de pratiquer la respiration profonde pendant 3 minutes. Après l’entraînement, j’enseignerai à l’équipe quelques techniques d’étirement et je distribuerai le document d’étirement à tous mes coéquipiers. Je demanderai au membre du personnel chargé de la communication de Special Olympics de publier chaque mois quelques messages positifs sur les médias sociaux. Je demanderai à chaque présentiel de mon équipe de créer une étiquette de bagage avec un message positif et de la donner à un coéquipier pour son sac de sport.

Fournitures
Stylos
Post-it
Fiches
Impression d’un schéma d’une personne
Signes de stress imprimés
Autocollants
Documents à distribuer

Ressources


Conseils pour lutter contre le stress (1 par athlète) : https://media.specialolympics.org/resources/health/disciplines/strongminds/Strong-Minds-Tips-for-Stress.pdf?_ga=2.18366201.1574967777.1536854141-2039200653.1523464125
Étirements forts (1 par athlète ou quelques copies plastifiées) :
https://www.dropbox.com/s/4wnx332hyh0v6ap/StrongMinds_Exercise_Handout.pdf?dl=0

La version originale de ce document a été élaborée grâce à des fonds provenant de plusieurs sources, y compris aux États-Unis dans le cadre de la subvention n° NU27DD000021 des Centers for Disease Control and Prevention (CDC) du ministère américain de la Santé et des Services sociaux (HHS), dont 18,1 millions de dollars (64 %) de financement fédéral américain, 10,2 millions de dollars (36 %) soutenus par des sources non fédérales.
 Le contenu de ce document relève de la seule responsabilité des auteurs et ne représente pas nécessairement les points de vue officiels des Centers for Disease Control and Prevention des États-Unis ou du Département de la santé et des services sociaux des États-Unis.
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