Quand psychologue et
enseignant APA fonT equipe

MU.SCIGI" SON COrps,

&

\/

déeblogquer son esprit




ObjecTif : Concilier lactivité physique
adaptée et la psychologie...

...Comment ? En se centranT sur les
concep‘l’ s suivants : Prépara‘l' ion mentale
et psychologique...

...En proposanT un programme de 6
semaines...




Vision globale

Meilleure compréhension du
patient eT de son
environnement

ExploiTer Tout son potenTiel

Créer des conditions
favorables a la pratique

Renforcer le lien corps/espriT




*

Préparation mentale

*

. i



Présentation de Marie

Bonne foncTion

respiratoire eT SporTive ETudianTe en droit
digestive

Jeune femme Bénéficie du
d’une vingtaine Kaftrio

d’années




Olivier Guidi, Anaélle Malherbe, NaThalie Crépin, Nadine Debois, Cyril Faucher, et al.. Accompagner le déploiemenT de la
dimension menTale dans le sport de haut niveau. INSEP; Réseau Grand INSEP. 2021.



Pre-

Contemplation

J'agis

J'qjus te :
Con'l'empla’hon

Préparation

Ladune, R. 2023. Promotion de 'activité physique chez les patients atteints de Mucoviscidose (These de
doctora®).
Modéle transthéorique du changement de comportement d’aprés Prochaska & Diclemente (1983)

Modeéle TransThéorique de changemenT
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4 habilites mentales
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Moualla, N. (2016-2017). Psychologie du sport. La préparation psychologique eT

mentale.



Bilan initial
BEP en présentiel

EAPA, 30 minutes
Entretien
Les 5 repéres de
parcours
Les 4 Habilités
mentales

Psychologue 30
minutes
Entretien

Questionnaire

Programme sur 6 semaines

Semaine 1

2 seances Visio ou
CRCM ou domicile

SMS motivationnel

SMS feedback du
paTient

Entretien
psychologue
(Téléphone ou visio)

Semaine 2

1 seance avec EAPA
et 1 en autonomie

SMS motivationnel
SMS feeback du
patient

Entretien EAPA
(téléphone ou visio)

Semaine 3

0 a 1 seance avec
EAPAet1a2en
autonomie

Entretien
psychologue
(Téléphone ou visio)

Semaine 4

2 seances en
autonomie

Entretien EAPA
(Téléphone ou visio)

Bilan final
BEP en présentiel

EAPA, 30 minutes
Entretien
Les 5 repeéres de
parcours
Les 4 Habilites
mentales

Psychologue 30
minutes
Entretien



Bilan iniTial : QuesTionnaire

Dépassement de soi

Confiance en soi

Visualiser

Stress Emotions

Sommeil

Douleurs

Fixation d’objectifs

Relaxation Détente

Hydratation  Alimentation

Motivation

Planifier




Les cing reperes

“2 seances/semaine “Y aller un jour ou pas
Maitriser et perfectionner beaucoup de cours”
le geste™ “Prévoir un moment dans
“Reussir a avoir une large B le week-end pour y aller”
moyenne de fleches dans
la zone de réussite”
“1x en fin de journée
quand je finis pas trop
“2 séances/semaine tard”
Avoir un corps plus fit
Ressentir un dos plus
leger”

“Mettre en place un
moyen de motivation
pour y aller méme quand
y’a1 du travail”



“Une bonne playlisT, pas trop
calme”

“Un Temps de lecture”

“Meilleure capacité de Travail,
de concentration apres”

La Relaxation
&
la stimulation

La gesTion

des objecTifs

Tir a I'arc

“Maitrise du geste a

30m”

“Prendre mon temps

entre chaque

fleche”

“Maitrise de la
paTience”

Salle de sport

“Renforcement dos

/ lombaires”

“Endurance en vue

d’un potentiel
hyrox ['éTé 2026”

“Corps plus fiT, plus

Ttonique”

“Allez ! Go ! Ca va tTe faire du
bien, Tu seras fiére de Toi et Tu

seras plus productive”




Etude qualitative: Résultats
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Ladune, R. 2023. Promotion de 'activité physique chez les patients atteints de Mucoviscidose (Thése de
doctorat).
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Etude qualitative: Résultats
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Ladune, R. 2023. PromoTion de l'acTivité physique chez les patients atTeints de Mucoviscidose (Thése de

doctora®).




BELIEVE IN
YOUROSELF

Semaine 1

“La séance de la Flemme ?” “Plaisir”

“Jai senTi mes muscles travailler”

“Allez ! Go ! Ca va Te faire du bien. Tu seras fiere de
Toi eT Tu seras plus productive”

“Je suis conTenTe d’avoir réussi a courir jusqu’a
10km/h, je n’ai pas Trop perdu depuis le Temps”

Créer un environnemenT psychique sécurisanT : “un
cocoon”




BELIEVE IN
YOUROSELF

Semaine 2

“Je n’ai pas dormi cette nuit et jai pas tres faim”

“Réexpliquer la muco!”

el oublié ma serviette dans le vestiaire...”

“J’ai oublié mes ]Ceux de voiture...”

“allez on coupe pour aujourd’hui, ca sera déja Tres bien!”




BELIEVE IN
YOUROSELF

Semaine 3

“Tu connais Tes déclencheurs pour Te moTiver, phrases

e

ENSEIGNANT

i internes, preparation tenue, musique etc..”

, “ Merci de me rappeler mes objecTifs, ca fait du bien.”
ﬁﬁ.

\

@ “Bon pas de sporT ce soir.... mais moTivée pour demain

matin!”



BELIEVE IN

SMS Mardi:

“Salut, probabilité de placer les deux séances en autonomie

cette semaine?”

Semaine 4 @ “ca va passer mais plutot vendredi aprem.. j’ai plein de
()

choses en fin de journée ceTte semaine...”

“ok Tu géres, méme si c’esT une séance plus légere, le

but étant de ritualiser les séeances dans la semaine.”

SMS Dimanche:

@ “Salut Yann, j’ai reussi seulement 1/2...”

(g’ “C es‘l‘ deJa blen 1e bu‘l‘ e‘l’an‘l‘ de falre parell ce‘l’“l‘e semaine,

NNNNNNNNNN

minimum 1/2 , optimisation 2/2.”



Bilan iniTial
BEP en présentiel

EAPA, 30 minutes
Entretien
Les 5 reperes de
parcours
Les 4 Habilites
mentales

Psychologue 30
minutes
Entretien

Questionnaires

Semaine 1

2 seances supervisees
en salle de sport

SMS motivationnel
24h avant
SMS feedback 24/48h
apres

EnTretTien
psychologue
(Téléphone ou visio)

Programme réel

Semaine 2

1 seance supervisee en
salle de sportet1en
auTonomie de Tir a
l'arc

une seance
supplémentaire en

sa“e de SPo T'—l—

SMS moTivationnel
24h avanT
SMS feedback 24/48h
apres

Semaine 3

0 a 1 seance avec
EAPA et 1 séance
autonomie

Entretien
psychologue
(Téléphone ou visio)

SMS motivaTionnel
24h avanT

SMS feedback
24/48h apres :

\
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Semaine 4

1 seance en
autonomie

Entretien EAPA
(Téléphone ou sms)

SMS motivationnel
24h avant
SMS feedback
24/48h apres

Entretien psychologue
(téléphone ou visio)

Bilan final
BEP en présentiel

EAPA+
psychologue,
30 minutes
Entretien
Les 5 repeéres de
parcours
Les 4 Habilités
mentales



Bilan final

7 (

Thanks for watching !
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