
Nous vous présentons quelques définitions parmi les lettres F-O-R-M-E du lexique « autour du mental », extrait de l’ouvrage de N.RAIMBAULT et J.PION, La préparation mentale en sports collectifs, ABC pour le sportif, l’entraîneur et l’équipe. Editions CHIRON, 2007.  

E

Emotion : Energie psychique qui naît dans notre organisme et met notre corps en mouvement.

« Ensemble des réactions de l’organisme qui se traduisent par des expressions comportementales (posture, son de la voix, mimique), par des signes physiologiques (modification du rythme cardiaque par exemple) et par des représentations, c’est à dire des idées que se fait la personne à propos de la sollicitation qu’elle rencontre. Elles donnent le sens et la valeur de l’expérience vécue » .(Fleurance, 1998).

Les émotions fondamentales sont la joie, la peur, la tristesse et la colère.

Empathie : Faculté de percevoir le ressenti d’autrui.

« Aptitude à comprendre et à accepter les sentiments des autres » (C.R Rogers, 1968).

Carl Rogers introduit sur la même idée le principe « d’écoute réfléchissante », le simple fait d’écouter avec empathie une personne l’amène à réfléchir sur ce qu’il dit.

Energie : Du grec energeia qui veut dire action, force. Propriété d’un système physique capable de produire du travail, d’agir. L’énergie n’est ni créée, ni détruite mais transformée. Ex : la contraction musculaire qui va permettre le mouvement.

Dans le langage courant, l’énergie correspond à la vitalité physique, la force, la vigueur que présente un individu dans les actes qu’il pose pour l’accomplissement d’une tâche.

Dans la philosophie chinoise, un individu est en état d’équilibre énergétique entre ciel est terre, l’énergie circulant avec fluidité dans tout le corps. On peut cependant constater que l’énergie peut être gaspillée ou mal répartie, c’est le cas lorsque l’énergie psychique est occupée à résoudre des conflits elle ne peut pas alors permettre le développement et l’épanouissement total de la personne. L’acupuncture, la kinésiologie, le qi kong s’appuient entre autre sur la bonne répartition de l’énergie.

Entraînement : « L’entraînement sportif est un processus complexe d’intervention visant à développer les qualités « physico-psychiques »d’un individu lui permettant d’atteindre des performances sportives maximales compte tenu de ses potentialités » (R.Manno).

L’entraînement mental est un processus spécifique d’intervention faisant appel à des techniques qui permettent au sportif de se préparer psychologiquement à une compétition ou une séance. La pratique mentale est le terme qui regroupe les techniques mentales utilisées par les athlètes.

Environnement : L’environnement, ensemble d’éléments en interaction, correspond au milieu physique, géographique, climatique mais aussi au milieu socio- culturel, socio- affectif, socio- économique et institutionnel dans lequel un individu s’inscrit. L’individu va devoir s’adapter à la complexité de son environnement. (voir également adaptation).

Estime de soi : De l’anglais self esteem, concept inventé par William James dans les années 1890.

« Evaluation globale de la valeur de soi en tant que personne, l’évaluation que se fait l’individu de sa propre valeur, c’est à dire du degré de satisfaction de lui-même » (Harter, 1998)
« L’estime de soi est la perception consciente de ses propres qualités » (Ninot, Delignières et Fortes,2000).

L’estime de soi ne peut être dissociée de la notion de compétence : « Les perceptions de compétence participent à la construction de l’estime de soi » (Harter,1982,1990). C.André et F.Lelord (1999) parle du sentiment de compétence et du sentiment d’être aimé comme nourritures de l’estime de soi.

L’amour de soi, la vision de soi et la confiance en soi sont les principales composantes de l’estime de soi.
Etats Modifiés de Conscience (EMC) : Altered States of Consciousness (ASC) en anglais ou encore Etats de Conscience Perturbés au Canada.

« Etats seconds, au cours desquels le sujet vit une modification plus ou moins profonde de son état ordinaire de conscience, de sa perception de l’espace et de sa propre identité » (Le Scanff, 1995). Par exemple, la transe (ex : la Near Death Experience, expérience de personnes ayant frôlé la mort), le rêve, l’extase, l’état hypnotique sont des EMC.

L’hypnose, la sophrologie, la méditation, les techniques des soufis…sont des voies d’accès à la modification de notre perception du monde et à la découverte du transpersonnel.
Eutonie :  Du grec « eu » = juste, bien. Technique de relaxation psychosomatique et d’expression corporelle inventée par Gerda Alexander (1908-1994) à la suite d’une maladie (crise de rhumatisme articulaire). L’eutonie est l’état de juste équilibre dans lequel tout mouvement est effectué avec le minimum de tension et d’énergie mais une efficacité optimale. Cette recherche du tonus adaptée à la situation du sujet va permettre à l’individu une meilleure connaissance de soi par la prise de conscience du schéma corporel.

F

Fatigue : Diminution de la capacité d’adaptation aux situations. On peut observer quatre grands types de fatigue en fonction de la sollicitation:

-La fatigue intellectuelle, la fatigue sensorielle, la fatigue émotionnelle et la fatigue physique .

Par exemple, après un match, les joueurs sont épuisés physiquement et émotionnellement.

La fatigue en tant que phénomène physiologique et étroitement liée à l’endurance, l’endurance étant par ailleurs définie comme la capacité à résister à la fatigue.
Feed back : rétroaction. Ensemble des informations en retour d’une action permettant de vérifier l’adéquation entre le résultat obtenu et le résultat attendu. Ex : lors d’une exécution motrice d’un joueur, l’entraîneur apporte un feedback extérieur qui peut aider le sportif à réajuster son geste. Le feedback vient aussi du sportif lui-même qui évalue son action.
L’information en retour est incontournable dans le processus d’apprentissage. (Voir apprentissage).

Frustration : Tension psychologique due à la privation ou au sentiment d’être privé d’un besoin, d’un désir, ou encore de l’atteinte d’un objectif.

Par exemple, en sport, les frustrations surviennent lorsque le joueur pense ne pas s’être exprimé totalement pendant la rencontre, il est alors privé du plaisir que lui aurait procuré la satisfaction du besoin de compétence.

Les frustrations ont souvent une cause affective. Les principales frustrations de l’existence sont l’échec, la maladie, la séparation, le deuil, la vieillesse.

M
Méditation : Du chinois « chan ». Philosophiquement, la démarche méditative consiste à se mettre face à soi même et ainsi percevoir notre façon d’être. Elle consiste également à remettre les choses à leur place, à leur attribuer une juste valeur. « Le terme méditation regroupe une famille de techniques qui ont en commun une tentative consciente de focaliser l’attention dans une direction non analytique et un effort de ne pas se fixer sur des pensées » Shapiro (1980).

Il existe deux grandes techniques de méditation. La première consiste à se concentrer sur un point dans l’espace, un objet ou sur une idée précise (réflexion autour de cette idée) et la deuxième consiste à laisser l’esprit ouvert à toutes les stimulations, pensées. ( Voir Yoga, Zen).
Mental : Du latin mens = esprit. Activité qui se produit uniquement dans l’esprit. En sport, le mental caractérise l’état d’esprit et les dispositions du sportif et par extension de l’équipe.
Moi, ça et surmoi : Terminologie psychanalytique , deuxième topique de Freud en 1923.

Le ça (inconscient) correspond aux pulsions, aux instincts primitifs de vie (Eros) et de mort (Thanatos) et comporte tous les souvenirs refoulés. Il répond au principe de plaisir. 

Le Surmoi correspond aux interdits moraux. Le Surmoi renferme les valeurs, les tabous, les mœurs de la société et sert de censure en refoulant les pulsions contraire aux règles.

Le Moi (stabilité émotionnelle, ego) permet à l’individu de s’adapter à l’environnement, le Moi se construit entre le ça et le Surmoi. Le Moi est le principe de réalité. 

(Voir également Freud, inconscient, psychanalyse).

Motivation : « Forces internes et/ou externes produisant le déclenchement, la direction, l’intensité et la persévérance du comportement de l’athlète » (Vallerand et Thill, 1993).

« La motivation est toute tension affective, tout sentiment susceptible de déclencher et de soutenir une action dans la direction d’un but.» (Nuttin,1980).

O

Objectif: Un objectif ou un but correspond aux aspirations de l’individu, c’est à dire ce qu’il souhaite consciemment réaliser.

Oedipe (complexe d’): Psychanalyse.

Chez le garçon : Lorsqu’il ressent les premières sensations produites par son organe sexuel, le garçon devient amoureux de sa mère et souhaite la posséder physiquement. Il considère le père comme un rival. L’Œdipe doit être liquidé par le complexe de castration. L’identification l’aide à refouler ce complexe.

Chez la fille : Le processus commence quand elle s’aperçoit de son infériorité (absence de pénis) par rapport au garçon. Sous l’influence de l’envie du pénis, la fille se détache de la mère à laquelle elle reproche de l’avoir mis au monde si mal pourvue. L’envie de pénis trouve un substitut dans l’envie d’avoir un enfant et la fille prend dans ce but le père comme objet d’amour, dès lors elle veut remplacer la mère auprès du père.

Optimisme : Du latin optimus = meilleur. Emotion qui résulte d’une facilité d’adaptation à la vie. 

« Tout est au mieux dans le meilleur des mondes » ( in « Candide » de Voltaire) 

L’optimisme est la marque d’un bon équilibre psychosomatique et généralement  d’une bonne estime de soi.

R

Reich (anneaux de ) : William Reich (1897-1957) est l’initiateur de la végétothérapie, méthode de relaxation musculaire et de contrôle respiratoire visant à se libérer des tensions et permettre la décharge de l’affect. Son œuvre a servi de support théorique pour la somatothérapie et la sophrologie. Dans sa théorie, Reich nous dit que depuis la naissance, la personne engrangerait des tensions (douleurs voire maladie) à sept niveaux : oculaire, oral , cervical, thoracique, diaphragmatique, abdominal et pelvien. Ces sept niveaux représentent des anneaux où les tensions aiment à se loger.

Relaxation progressive de Jacobson : Méthode mise au point vers 1934 utilisant la tension musculaire puis le relâchement. Elle consiste à se relaxer en contractant et décontractant les différents muscles et à porter l’attention sur les nouvelles sensations. Cette prise de conscience s’effectue sur toutes les parties du corps. La relaxation progressive permet la connaissance de son corps, l’intégration du schéma corporel, la gestion des émotions et de l’énergie.

Relation humaine: lien, échange entre deux sujets. Une relation authentique c’est:

-être capable de demander, être capable de donner, de recevoir et de refuser.

Dans le cadre du sport, R. Chappuis donne sa définition d’une relation humaine entraîneur- entraîné, ces deux êtres devant se rencontrer au niveau de leur vulnérabilité : « la relation entraîneur-entraîné doit être perçue comme une force que chacun peut utiliser pour atteindre son propre mode d’existence ».

Relation d’aide : Prise en compte par autrui (thérapeute, ami…) des difficultés d’un sujet et mise en œuvre de moyens pour lui faciliter la résolution de ses difficultés.

Respiration : Fait d’inspirer l’air (inspiration) et de rejeter l’air (expiration) par les voies respiratoires. La respiration concerne l’ensemble des fonctions assurant les processus d’oxydation d’un être vivant. Les exercices respiratoires jouant sur les temps d’inspiration et d’expiration sont utilisés dans les méthodes de relaxation comme le Yoga, la sophrologie...
Routine: Habitude d’agir mécaniquement ou de penser toujours de la même manière. En sport, on utilisera plus le terme de routine, préférable au rituel qui inclut toujours un côté fétichisme, religieux. Ex : routine de préparation dans les vestiaires avant le match…

