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Tu as besoin d'aide ?    sportaide.ca
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En direction des  
Jeux du Québec  
à Sherbrooke. 

Mason, en t’affirmant maintenant, 
tu n’y penseras plus après. Et 

tu te concentreras mieux sur ta                                                   
compétition.

Oui. Et aussi loin de  
chez moi sans eux,  

également. 

C’est la première fois que tu vas 
en tournoi sans tes parents ?

Au cours de ta carrière sportive, 
les compétitions te feront 

voyager loin de chez toi. Elles 
compteront parmi tes plus belles 

expériences sportives ! Mais 
ces événements sont parfois 
stressants. Et, surtout, des 
distractions peuvent affecter 
ta performance. Par exemple, un 
accessoire oublié ou la foule. 

Si tu y penses trop, tu risques de te déconcentrer. Dans ce cas, 
affirme-toi. Parles-en à un entraîneur ou une responsable ou bien 
à quelqu’un de ton équipe. Ces personnes t’aideront à trouver 
une solution. Et tu pourras te concentrer sur ta performance !

Pour éviter les oublis lors d’un voyage sportif : 

• Fais une liste de tout ce qu’il faut emporter;
• Demande aux gens de ton équipe ce qu’ils apportent;

• Demande à tes parents de vérifier tes bagages. 

Je le sais. J’ai déjà 
participé aux jeux 

en cyclisme. 

Merci ! Je n’aurais  
jamais osé demander.

Moi, c’est 
Geneviève. 

Et toi ?
Mason. 

Je suis 
prêt. 

Le matin de la 
compétition

Où est-ce 
qu’il est ? Où est 

quoi ?

Mon maillot de 
compétition !  
Oh ! Non ! Je l’ai  

oublié à la maison !

Un oubli, ça arrive 
à tout le monde ! 
Surtout loin de  
la maison, sans 
ses parents, 

avec le stress.

Mon  
entraîneuse  

va me chicaner. 

Super !  
Merci !

Tout va  
bien aller 
maintenant !

Super ! Je vais 
pouvoir bien 

me concentrer 
maintenant. 

Bien sûr… Mais juste si 
tu viens nous encourager 

cet après-midi !

Compte  
sur moi !

Allons la voir 
ensemble. Ça te 

rassurera. 

Le lendemain.

Local des entraîneurs.

On va manger tous ensemble  
ce soir. Et mes parents  

m’ont prêté un téléphone  
cellulaire. Tu pourras  

l’utiliser pour  
appeler les tiens. 

Moi aussi. Je suis 
dans l’équipe de 

ringuette. Et toi ?

Haltérophilie. Je ne connais aucun 
autre jeune ici. Je me sens un peu seul. 

Ne t’inquiète pas, Mason. 
J’apporte toujours des 
équipements de rechange. 

Tu n’es pas le premier 
à qui ça arrive. 

Peux-tu prendre une photo 
de moi ? Et me prêter ton 
cellulaire ? Je voudrais 
annoncer mes résultats 

à mes parents !


