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INTRODUCTION

En tant que parent, vos comportements et attitudes influencent
le plaisir, la motivation et la performance de votre enfant.

Figure - Les pratiques parentales, la
performance et le bien-étre des jeunes

Pratiques
e Soutenir émotionnellement son
parentales enfant (p. ex. écouter, aider a
surmonter des défis).

o« Encourager son enfant et démontrer

de l'intérét pour sa pratique sportive.
o Avoir des attentes réalistes et

adaptées a I'age et a la capacité de

¢ Avoir des attentes excessives ou
irréalistes selon 'age et la capacité
de son enfant.

e Critiques répétitives de son enfant.

e Mettre uniguement l'accent sur le
résultat et la performance.

son enfant.
ol o Mettre I'accent sur |'effort et le
plaisir.
Impacts sur
L]
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e Augmente le stress et la pression a * Ameéliore [e sentiment de .
performer. compétence, la confiance et I'estime
e Diminue ... personnelle.
o la motivation et le désir a -— o Augment.e .
s'engager dans son sport. o le désir de réussir.
AVA 1
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confiance et I'estime personnelle. dans son sport, en gntralnement
o le sentiment de satisfaction et le [ ) CEIFAIRATS G competltlon.. -
plaisir & pratiquer son sport. o la satisfaction envers soi et le plaisir

a pratiguer son sport.

Améliore la
performance

Diminue la
performance




INTRODUCTION

S’il y a une chose importante a retenir, c’est que vous étes un
modeéle pour votre enfant. Cela ne veut pas dire d’étre parfait-e,
Mmais plutdt de profiter du fait gu’il est prédisposeé a vous imiter
pour lui donner le meilleur exemple possible au quotidien.

Dans les pages suivantes, vous découvrirez une synthéese du
Guide « Parents entre deux périodes : des bonnes pratiques et
des pieges a éviter en sport ». Ce guide présente des idées de
bonnes pratiques et des pieges a eviter pour soutenir votre
enfant de maniere positive dans la pratique de son sport.

Pour consulter le guide complet,
\ visitez le site de Sport’Aide .\/_

N

~



http://www.sportaide.ca/moi-jembarque/




SYNTHESE DE BONNES PRATIQUES

De bonnes pratigues pour
accompagner votre enfant au hockey
Rappelez-vous que votre rble principal comme

@ parent est de soutenir votre enfant, et de l'aider a
Maintenir sa motivation et son plaisir dans son sport.

C'était le fun de fe regarder jouer

aujourd hui /!

Exemples de commentaires pour encourager et
valoriser votre enfant positivement :

‘ ‘ e Jai aimé ton attitude avec l'arbitre aujourd’hui, tu es demeuré-e
respectueux-euse méme si tu n’étais pas en accord avec sa
décision.
e Je suis fier-e de toi, tu as su demander de l'aide a ton entraineur-e.

C’est important de pouvoir exprimer ses besoins pour se
développer et assurer son bien-étre.

e Jaime te voir encourager tes coequipier-ere-s méme lorsque la
partie ne se déroule pas comme vous I'espérez.
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SYNTHESE DE BONNES PRATIQUES

De bonnes pratigues pour accompagner
votre enfant au hockey (suite)

Acceptez de partager 'autorité avec I'entraineur-e en
(s/) évitant de remettre continuellement en doute son
leadership et ses décisions.

@ Adoptez un discours qui démontre que l'adversité
offre des occasions d’apprentissage.

Offrez de 'espace a votre enfant pour qu’il puisse
@ cheminer par lui-méme lorsqu’il vit un échec ou fait
face a un défi.

Offrez 'opportunité a votre enfant de
s’autoévaluer en lui demandant, par exemple :

Est-ce que cela s’est passé
comme tu 'espérais ?

Il pourra ainsi développer son autonomie et sa
capacité a faire face a différentes situations.




SYNTHESE DE BONNES PRATIQUES

De bonnes pratigues pour accompagner
votre enfant au hockey (suite)

Permettez a votre enfant de faire des erreurs, car
c’est comme ca qu’il pourra apprendre et s’améliorer.

Apprenez a votre enfant a accueillir les critiques
constructives en 'amenant a les considérer comme des
conseils bienveillants, et non comme des reproches
menacants.

Agissez comme un modéele par vos propres
comportements et votre attitude.

« Est-ce que votre maniere de répondre ou de réeagir face a
différentes situations est cohérente avec la maniere dont
vous souhaitez que votre enfant agisse dans des
situations similaires ?
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SYNTHESE DE BONNES PRATIQUES

De bonnes pratigues pour accompagner
votre enfant au hockey (suite)

Astuces pour gérer l'intensité de vos émotions

Apprenez a identifier les premiers signes de colere et
d’agressivité en vous pour éviter de tomber dans des
réeactions automatiques d’agression (verbales ou physiques).

Apprenez la technique de la respiration profonde pour
diminuer rapidement l'intensité de votre activation et

retrouver votre calme.
Ressource de I'Université Laval :

Reégulation émotionnelle: améliorer
son coffre a outils

Apprenez a vous retirer d’'une situation qui vous rend
emotif-ve pour allez vous calmer.

Réorientez volontairement votre attention vers des
éléments neutres ou agreéables au lieu de ruminer sur ce qui

qui cree I'emotion négative en vous.

La technique d'Ancrage 5 sens pourrait étre
particulierement utile pour réorienter votre

attention et vous calmer.
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https://www.aide.ulaval.ca/psychologie/textes-et-outils/developpement-personnel/regulation-emotionnelle-ameliorer-son-coffre-a-outils-copy/
https://www.aide.ulaval.ca/psychologie/textes-et-outils/developpement-personnel/regulation-emotionnelle-ameliorer-son-coffre-a-outils-copy/
https://www.aide.ulaval.ca/psychologie/textes-et-outils/developpement-personnel/regulation-emotionnelle-ameliorer-son-coffre-a-outils-copy/
https://covid.aviq.be/sites/default/files/fichiers-upload/CDS%20site%20M%C3%A9thode%205-4-3-2-1.pdf




SYNTHESE DE PIEGES A EVITER

Des pieges a éviter pour accompagner
positivement votre enfant au hockey

PIEGE 1
Exemples
Faire des commentaires Victoire, bonnes statistiques

I'importance des résultats.

Privilégiez plutdét des commentaires en lien avec les
efforts de votre enfant. Soulignez ses bons coups, ses
apprentissages et ses améliorations, peu importe l'issue
de la partie.

Exemples
Bonnes passes, belle feinte contre un-e adversaire

(méme si ¢ca n'a pas mené a un but), belle sortie de
zone, bonne attitude, bon esprit sportif.

PIEGE 2

Faire des comparaisons entre votre
enfant et d’autres athletes (adversaires,
coeéquipier-ere-s) de maniéere répétitive
et non constructive. Cela envoie comme
message a votre enfant que les autres
sont meilleur-e-s que lui.

Votre enfant pourrait croire que
sa valeur est conditionnelle a sa

performance et ce n'est pas le
message qu’'on veut lui envoyer.
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SYNTHESE DE PIEGES A EVITER

Des pieges a éviter pour accompagner
positivement votre enfant au hockey (suite)

PIEGE 3

Donner des instructions et des directives a votre enfant
par-dessus celles des entraineur-e-s (avant, pendant, apres
un Mmatch). Il est difficile pour votre enfant de se concentrer
sur sa tache s’il recoit plusieurs consignes en méme temps,
surtout si elles sont contradictoires.

Il peut aussi développer des conflits de
loyauté - qui écouter et satisfaire entre

son parent et son entraineur-e ?

PIEGE 4

Critiquer réegulierement votre enfant de maniere négative et non
constructive, sans souligner ses forces, ses qualités, ses bons
coups et ses ameéliorations. Ces critiques sont d’autant plus
nefastes lorsqu’elles sont faites sur le coup d’'une eémotion
deésagreable, comme de la colere, ou devant d’autres personnes.

PIEGE 5

Exprimer des propos violents ou dégradants (p. ex. menacer,
insulter, user de sarcasme) envers votre enfant, d’autres athlétes,

des entraineur-e's ou des arbitres.

Rappelez-vous que votre enfant imite les
comportements qu’il observe.



SYNTHESE DE PIEGES A EVITER

Des piéges a éviter pour accompagner
positivement votre enfant au hockey (suite)

Astuces

Réfléchir a ses paroles en toute honnétete pour

) progressivement eliminer les propos violents ou dégradants
de son vocabulaire. Il peut étre tres confrontant de se
remettre en question de maniere honnéte, mais c’est une
capacité inestimable pour s’€panouir comme personne et
pour étre un modele positif pour votre enfant.

Dans un autre contexte, passeriez-vous les mémes
commentaires a une autre personne ?

e Demanderiez-vous a un-e enseignant-e si elle a trouve son
dipldbme dans une boite de céreales apres avoir commis une
erreur dans la correction d’un travail de votre enfant ?

* Insulteriez-vous un-e jeune commis d’épicerie s’il-elle oubliait
d’emballer un de vos aliments ?

e Diriez-vous a votre collegue ou a votre directeur-trice qu’il-elle
est pourri-e pour une mauvaise décision prise pour un projet ?




SYNTHESE DE PIEGES A EVITER

Des pieges a éviter pour accompagner
positivement votre enfant au hockey (suite)

Astuces (suite)

sur I'impact que celle-ci peut avoir sur vos attitudes et
comportements, sans que cela soit conscient (p. ex. la
performance a tout prix).

) Se questionner sur la culture du sport de votre enfant et

Il est important d’arréter de justifier ou d’excuser des

comportements inacceptables simplement sur la base
que ¢a se fait depuis toujours, que tout le monde le fait,
que vous étes passeé-e par-la, etc.



http://www.sportaide.ca/moi-jembarque/
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