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Emotions, stress
et performance golfique

J’ai créé cet e-book a partir de :
* ma passion du golf

* mon expertise basée sur:
v le mémoire soutenu dans le cadre de la formation « Pratiques
du coaching » a UUniversité Paris 8,
v’ la préparation mentale
v’ la régulation du systéme nerveux autonome

Je vous remercie de respecter la propriété intellectuelle. Il n’est pas

possible de préter cet e-book, ni le diffuser, ni le vendre sans mon
accord.

Je vous souhaite une bonne lecture!

N’hésitez pas a me poser des questions ou me faire un retour si vous
le souhaitez.

Par Léna Krissian
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« On peut remporter des tournois en se contentant d'une
technigue mécanique, mais le golf est un jeu d'émotions et
d'adaptation. Si vous n'étes pas conscient de ce qui se passe
dans votre esprit et votre corps lorsque vous jouez, vous ne
pourrez jamais donner le meilleur de vous-méme. »

Jack Nicklaus,
un des plus grands champions de golf détenant le record de 18
victoires dans les tournois majeurs




KAvez—vous déja perdu votre concentration sur le parcoursé\

cause du bruit, du rythme lent des parties, des coups
passeés...?

* Est-ce que vous vous mettez la pression pour scorer ? Est-ce
que vous jouez moins bien en compétition qu’en partie
amicale ?

* Avez-vous déja eu peur de rater un coup, de passer un
obstacle, de rater un putt...?

\-Avez-vous Uimpression de stagner dans votre jeu ? /

Vous voulez étre plus concentré, serein et tranquille sur chaque
coup, progresser dans votre jeu, étre plus régulier, confiant,
performant en compétition, et vous faire plus plaisir sur le
parcours.

N’hésitez pas a me contacter!

Le premier RV est gratuit.

Pour me contacter:
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LENA KRISSIAN

Je suis passionnée de golf, formée a la préparation mentale pour
la performance professionnelle dans le sport et au coaching
professionnel.

Ma mission est de vous aider a atteindre vos objectifs,

a développer des compétences qui vous permettent de franchir un
cap dans votre progression golfique,

et contribuer a votre bien-étre et votre performance.

Ces compétences seront aussi utiles dans votre vie personnelle et
professionnelle.

Pour en savoir plus :

mon site internet

Pour me contacter:
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Emotions, stress
et performance golfique

Dans cet ebook, vous découvrirez :

Une PARTIE THEORIQUE

Cette partie décrit :

- les émotions, le stress, Uintelligence émotionnelle, le flow
- lesfacteurs de réussite chez les sportifs de haut niveau

- le golf, un défi mental et émotionnel

- le mental des champions de golf

- état émotionnel approprié pour étre performant au golf

Une PARTIE PRATIQUE

Cette partie présente le pouvoir de la respiration et
quelques techniques tres profitables pour les golfeurs.

Une BIBLIOGRAPHIE

Par Léna Krissian
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Qu’est-ce qu’une émotion ?

L’émotion vient du latin « ex-movere », mouvement vers Uextérieur.

Selon le Petit Robert, elle est un « état de conscience complexe,
généralement brusque et momentané, accompagnhé de troubles
physiologiques (paleur ou rougissement, accélération du pouls,
palpitations, sensation de malaise, tremblements, incapacité de
bouger ou agitation) ».

Une émotion, c’est comme un signal que le corps envoie pour
communiquer ce qui se passe a lintérieur de soi. Elle peut étre
agréable ou désagréable. o

4 L] ° 7
Les émotions de base / Vrai ou faux 2 \

- Les émotions sont des
Joie @ signaux du corps

Tristesse ®

) - Les émotions de base
Colere permettent de nommer
Peur &® toutes les émotions

Surprise ®

, A - Les émotions sont
Degout \normales /

Réponses p 28

Le vocabulaire des émotions esttrésriche :
des centaines de termes en anglais et pres de cent cinquante
termes en francgais !
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A quoi servent les émotions ?

/ Vrai ou faux ? \

- Lacolére est toujours mauvaise

°| Réponses p 28

- Lapeur nous informe d’un danger

k La joie est liée a la réussite, au bien—étrej

Les émotions sont utiles et remplissent une importante fonction
d’ajustement et d’adaptation a U’environnement, bénéfique la

plupart du temps.

Les émotions sont normales et nous parlent de nos besoins.

Emotion Déclencheur Fonction Besoin a satisfaire
Joie Réussite Bien-étre Auto-renforcement Partage
D) Accomplissement Motivation Connection
Tristesse Perte Attirer la compassion, le Réconfort
®) Deuil soutien
Colere Obstacle Intimider Cautre Changement
) Injustice Etre entendu
Peur Menace Se préparer Protection
(%) Danger physiologiquement a
faire face
Surprise Nouveauté Découverte ou Temps
Danger immédiat  perception d’un danger
Dégout Substance ou Eviter les choses Retrait
@) personne nuisible toxiques Distance
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Quel est le lien entre les émotions et
le stress?

/ Vrai ou faux ? \

- Lorsque j’ai des émotions, j’ai du stress

e Réponses p 28

- Lorsque j’ai du stress, j’ai des émotions

& Le stress fait partie des émotions J

La recherche sur le stress est bien distincte de celle des émotions.

De nombreux modeéles existent se complétent pour définir le stress.

Pour Lazarus, psychologue, les deux domaines sont
interdépendants : lorsqu’il y a du stress, il a des émotions et lorsqu’il
y a des émotions, il y a souvent du stress. Pour lui, le stress devrait
étre considéré comme une partie d’un sujet plus large, les émotions.
Cependant, méme si les gens disent « je suis stressé », cela ne signifie
pas que le stress se définit comme une émotion ou un sentiment.
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Qu’est-ce que le stress ?

Le mot stress est issu du latin, stringere, serrer ou du vieux francais,
estrece, étroitesse, oppression.

Le terme a été utilisé pour la premiere fois au XlVe siecle, pour désigner
les difficultés, les épreuves, l'adversité.

Il est utilisé dans le domaine de la résistance des matériaux et des
calculs de structure : stress est la contrainte correspondant a une
charge, load, appliquée sur une surface et strain, la déformation
correspondante.

Les modeéeles de stress du XXe siecle se sont inspirés de lUidée de
charge comme une force extérieure exercée sur un systeme social,
physiologique ou psychologique. La charge est analogue a une
stimulation externe et la déformation analogue a la réponse au stress
ou réaction. Le stress apparait plus tard dans le vocabulaire des
sciences humaines, de la biologie, psychiatrie, neurophysiologie,
neurochimie, immunologie...

Selon Chapelle, psychiatre, le stress est un « processus
multifactoriel, avec des composantes affectives, cognitives,
physiologiques et comportementales, en interaction les unes avec
les autres. C’est un processus adaptatif qui permet de répondre a une
insécurité percue. »

[ Y a-t-ilun bon et un mauvais stress ? \

Selye, le « pére de la conception scientifique du stress », distingue le
bon stress qui stimule, motive, maintient en bonne santé du
mauvais stress, associé a une détresse et destructeur pour la

\sa nté. /
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L’intelligence émotionnelle et le flow

Le concept d’intelligence émotionnelle est récent. Pour Salovey et
Mayer, psychologues, c’est la « capacité de réguler et maitriser ses
propres sentiments et émotions et ceux des autres et d’utiliser ces
informations pour guider sa pensée et ses actions ».

/ u’est-ce qui caractérise U’état de fluidité ou flow ? \

Des centaines de témoignages de personnes dans tous les
domaines (artistique, sportif, médical, etc.) décrivent un état
de bien-étre intense et gratifiant vécu dans certaines
activités de leur vie. Les personnes sont completement
absorbées dans ce gu’elles font ; toute leur attention et
\leur conscience se confondent avec leur action. /

9. I'expérience
autotélique, agréable et
enrichissante

1. la sensation d'un

8. le sens du contréle équilibre entre la
demande de la tache et

les compétences

7. la concentration sur personnelles
la tache _— ®
_ les neuf dimensions 2. des buts clairs et
6. la perception de du "flow" (Jackson & précis

feedback clairs et précis . . .
P . Csikszentmihalyi,

C."

1999) 3.l'union de I’action et
5.la pertede de la conscience
conscience de soi /

4. la perceptionde la
transformation du
temps Demontrond & Gaudreau, 2008)
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Facteurs de réussite chez les sportifs
de haut niveau

Ripoll, psychologue et professeur émérite a U'Université d’Aix Marseille,
a réalisé une enquéte réalisée pendant trois ans, auprés de seize
champions, totalisant soixante et un titres et vingt-six podiums
olympiques ou mondiaux, dans différents sports.

Quels sont les facteurs de réussite chez ces champions ?

la motivation, la prise de décision, la concentration, UPattention, le
traitement de Uinformation, Uimage mentale, la gestion du stress.

Ces sportifs exceptionnels développent des comportements et
savoir-faire au service de leurs valeurs, des capacités de

. ’ . . . . .
concentration et d’acceptation ainsi que leur intelligence
émotionnelle.
'- devenir numéro 1
,f travail acharné, mental
s ' || hors du commun
i stress apprivoise, mise ¥ S .
i en action, ne pas subir |||' resm.rinc:;, c:apacn:e @
é i e . || renaitre de leurs
i stress allié, décuple les i) anroyable s |'|' souffrances, a vivre avec
forces morales et stress .:l' ou malgré leurs
| augmente la motivation g‘ traumatismes et & sortir
concentration i renforcés des épreuves

automatismes sans |

faille

image mentale

traitement information,
connhaissances

T

—

le flow, la zone |

! |a routine, mémoire |

attention

concentration

p

Les facteurs de la
réussite sportive

(Ripoll, 2008)

prise de décision

force de se sortir de
toutes les embiches
pour panser leurs
blessures

faire face a l'adversite,
ne jamais baisser la
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Facteurs de réeussite chez les sportifs
de haut niveau

Gauthier et Sabathier, coachs de performance sportive et
d’entreprise, ont mis en évidence les criteres de réussite suivants.

un environnemeant aidant qui permet de
construire une estime de soi et una
confiance en soi

des valeurs fortes : respect, persévérance,
courage. humilite, dépassement de soi,

. - laisir, combativits
environnement, valeurs, plaisir, plasin compativits

croyances aidantes

du plaisir au cosur du travail : plaisir et
passion sont au coeur de |la performance

des croyances aidantes comme ressources
- peu de croyances limitantes qu'ils
transforment en dafi

un projet long terme, le réve, moteur trés
puissant pour activer les ressources et se
mettre en mouvernent

[ une motivation forte, des objectits
| ambitieux. en connection avec les valeurs,
le sens de la vie

une progression permanentea, alimentée
par des objectifs, du soutien. de la remise
en guestion

une confiance en soi, l'estime de soi a
l'origine de la confiance en sol ; est un pré
requis & I'apprentissage et 4 la progression

Critéres de réussite
chez les sportifs de
haut niveau

état d'esprit gagnant

une capacite de remise en question et
d'adaptation : respect. humilité, apprendre
de ses erreurs

une intelligence émotionnelle - une

1 N .
|".,\ grande habiletg & gérer les émotions
1

ll une gestion de la frustration - acceptation

| de ce qui se passe sans se laisser envahir

{Gauthier, Sabathier, 2013)

par des émotions négatives
\

donner le meilleur de soi : dépassemant
de soi, création et souplesse de sas propres
croyances

agir sur le bady language et le dialogue
interne : copier les attitudes gagnantes :
maitrise des emotions, posture +/+,
concentraton ; avair un dialogue interne
positif qui influence les comportements

. . &tre concentrd en toutes circonstances : &,
compnrtements et savoir-faire lien avec une motivation forte, issue de la
definition d'un objectif et d'une idée claire
de quoi faire [plan de jeu, intentions
précises. ) et ne penser qu'a ca

accepter le regard extérieur : s'appuyer sur
ce regard pour y puiser la confiance ;
ressource pour mieux perfarmer

travailler ses ressources
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Le golf, un défi mental et émotionnel

/Quel est le temps total de jeu au golf ?\

- >4 heures

o Réponse p 28

- 35 minutesalh

- <5 minutes /

Alors que la durée d’un parcours est de quatre a cing heures, le
temps total réel de jeu est de 70 fois 30 secondes (Alain Alberti).

Le golfeur passe plus de temps a réfléchir qu’a jouer.

Une partie de golf fait vivre de nhombreux états
émotionnels : un joli coup procure une joie §
immense, de Uexcitation, de euphorie et un
mauvais coup, une grande frustration. Apres '_“‘;i;_
une série de coups ratés, plusieurs EEE e
éemotions désagréables peuvent apparaitre |
peur, anxiété, frustration, colére, tristesse...

avec une perte d’énergie et des manifestations difficiles : tensions
musculaires, coeur qui bat plus vite, difficultés de respiration, jambes
lourdes, perte de coordination mais aussi des maux de ventre, de
dos, d’épaule, un manque de lucidité, une difficulté a se concentrer...

Les émotions ont un impact sur la confiance et sur le jeu. Le résultat
peut alors étre catastrophique.

Cg LK



Le mental des champions de golf

Dans ce podcast, Makis Chamalidis, docteur en psychologie et
entraineur de haut niveau depuis 25 ans, parle du mental et des
ressources des champions de golf.

Quelles sont les différences entre le mental d'un champion et
celui d'un amateur ?

Y a-t-ilune part d'inné ou est-ce le fruit d'un travail acharné ?

Parcours lnteneur #4 un mental de champion

-

Antoine Rozner \

R

i |-u||||||||||||||||||||Il||l| i
Un mental de champion « Ce que je recherche dans la gestion des

avec Makis Chamalidis

émotions, c’est d’étre le plus calme possible, ne

Parcours intérieur #4 : un mental ) ; A
de champion \pas trop S eXCIteI’, ne pas etre tI’Op mou »

/ Makis Chamalidis

« Alain Alberti disait que « Le golf, c’est 70 fois 30 secondes ». Ce sont les
moments les plus importants. Compartimenter, ¢ca se travaille. On travaille
sa patience. Tous les jours, on a des occasions pour passer un cap. C’est
un travail de tous les jours. Beaucoup de travail en autonomie, en
visualisation, en travaillant les routines. Mes routines doivent devenir
plus fortes que mes émotions. Mettre laffect a distance se travaille.
L’affect se travaille dans tous les domaines. La clé est d’accepter ses
émotions et de se concentrer sur ce qu’il y a a faire » /

ZAN

Cg LK


https://www.youtube.com/watch?v=5oKpUVGz6Ug
https://www.youtube.com/watch?v=5oKpUVGz6Ug

L’état émotionnel approprié pour
étre performant au golf

 Etre dans le moment présent, pleinement engagé et concentré
 Développerdes pensées positives

* Accepter les expériences difficiles

e FEtre connecté a ses valeurs

LK




‘T .- vl by
J L

S’entrainer pour développer les muscles de Uesprit

PARTIE PRATIQUE

Le travail sur la respiration est tres profitable pour la
pratique du golf. Quelques outils utilisés par des champions
sont présentés dans cette partie. Vous pourriez trouver un
intérét a les pratiquer régulierement. Plus vous vous
entrainez, plus vous étes efficace.

Etre accompagné en individuel permet un travail personnalisé
pourvous aider a atteindre vos objectifs de facon durable.

LK



Le pouvoir de la respiration

/ Quel est ’intérét de travailler sur la respiration ? \

- Facilite la concentration

- Aide alarégulation des émotions et du stress

- Améliore les capacités physiques

K Permet une meilleure récupération a Ueffort /

Réalisés quotidiennement, et avant, pendant et apres les parcours
et compétitions, les exercices de respiration aident a canaliser le
stress, a réguler les émotions, agissent sur la concentration, le flow,
’énergie, U'endurance, les capacités physiques et sportives, aident a
augmenter les performances et améliorent aussi la santé,
inflammation, le systeme immunitaire, le sommeil.

Les innombrables bienfaits de la respiration

sur le corps et le cerveau

Bien respirer:Lar iration naturell

b
r
4 -~

Il existe de nombreuses techniques de respiration consciente :
observation naturelle, cohérence cardiaque, respiration abdominale,
respiration carrée, soupir conscient....

Les pages suivantes présentent la cohérence cardiaque et la pleine
conscience utilisées par de nombreux sportifs de haut niveau.

Cg LK
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La cohérence cardiaque

La cohérence cardiaque est pratiquée par de nombreux sportifs de
haut niveau pour optimiser leur performance.

/Qui pratique la cohérence cardiaque ?\
- TigerWoods

- Roger Federer

- Florent Manaudou /

Voici un exercice qui peut étre pratiqué régulierement. 365 est le
rythme préconisé par les spécialistes.

4 365
3 fois par jour
6 respirations/minute
. pendant5 minutes



https://www.ifemdr.fr/dossier-exercices-de-coherence-cardiaque/
https://www.ifemdr.fr/dossier-exercices-de-coherence-cardiaque/
https://www.youtube.com/watch?v=Q0JP_TV6sgY
https://www.youtube.com/watch?v=Q0JP_TV6sgY
https://www.youtube.com/watch?v=Q0JP_TV6sgY
https://www.youtube.com/watch?v=Q0JP_TV6sgY
https://www.youtube.com/watch?v=Q0JP_TV6sgY
https://www.youtube.com/watch?v=Q0JP_TV6sgY

La méditation de pleine conscience

/ Rory Mcllroy \

« Je me suis mis a la méditation pour mener une vie plus saine, non
seulement dans ma carriere, mais aussi en dehors du terrain de golf. Je ne
vais pas aller vivre avec les moines pendant quelques mois au Népal, mais
simplement pour pouvoir mettre mon esprit dans le bon état, me
concentrer et me recentrer. Ca ne prend que 10 minutes par jour. Ce n’est
pas comme si ¢a m’accaparait. Mais c’est sans aucun doute quelque
chose qui m’a aidé de temps a autre — surtout dans les situations ou il

Q)ut avoir Uesprit clair. » /

Tiger Woods, Tommy Fleetwood et de nombreux sportifs de haut
niveau... pratiquent la méditation de pleine conscience.

]

Novak Djokovic
Conseil N°1

K Quels sont les effets de la pleine conscience sur les \
performances des sportifs ?

- de meilleures capacités d’attention, d’acceptation, de
concentration

- une plus grande conscience de 'environnement, de soi-méme

- de meilleures décisions tactiques

& une capacité a gérer Panxiété en compeétition /

Voici des exercices de méditation guidée, a pratiquer :

L] L] Y r L] r
Trois minutes a méditer - avec Christophe Andreé

Cg LK


https://www.youtube.com/shorts/GxolZY0CvKY
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/« Tout est dans la téte... Quand on commence a rater, on frapp&
« petit » et on angoisse... Si on ne régule pas ses émotions, on ne
peut pas jouer. Réguler mes émotions a toujours été mon point fort ».

Severanio Ballesteros,
une légende, undes golfeurs les plus doués de Uhistoire

\_

« Le golf de compétition se joue principalement sur un parcours de
quatorze centimétres : l'espace entre vos oreilles »

Bobby Jones,
\ le « Mozart » du golf/

/"« Gréce 4 la préparation mentale, les joueurs peuvent atteindre des )
objectifs qui resteraient hors de leur portée s’ils conservaient leur
ancien état d’esprit »

Bob Rotella,

\ une figure incontournable de la préparation mentale/




Réponses au quizz

pio @) V-F-v

ﬂ— Le corps est a Uorigine des émotions.
Antonio Damasio, professeur de neurosciences, de neurologie et de
psychologie et dirige l'Institut du cerveau et de la créativité a 'Université de
Californie du Sud. Grace a des IRM du cerveau, il expligue comment le cerveau
recoit des informations du corps et devient le reflet de l'expérience que nous
sommes en train de faire, dans notre corps.

F - Les émotions de base sont les plus connues. Mais il existe des centaines de
termes en anglais et prés de cent cinquante termes en francais.

V - Les émotions sont normales et nous parlent de nos besoins (voir le tableau
p11).

ﬂes émotions sont utiles et remplissent une importante fonction d’ajustemenh
et d’adaptation a Uenvironnement, bénéfique la plupart du temps.

F - La colere est déclenchée par un obstacle, une injustice et répond a un
besoin de changement, d’étre entendu.

V - La peur nous informe d’un danger et répond a un besoin de protection.

V -Lajoie est liée a laréussite, au bien étre, avec un besoin de connexion et de
partage.

ﬂes deux domaines émotions et stress sont interdépendants.

F - Lorsque j’ai des émotions, je n’ai pas toujours du stress (exemple la joie)
mais je peux avoir du stress par exemple, en cas de peur, de coleére...

V- Lorsquej’aidu stress, j’ai des émotions.
F - Méme si pour Richard S. Lazarus, psychologue américain, le stress devrait

étre considéré comme une partie d’un sujet plus large, les émotions, le stress
Qefa it pas partie des émotions.

Le temps total réel de jeu est de 35 mn a 1h.
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Vous avez aimé cet e-book ?
Alors n’hésitez pas a en parler autour de vous !

Cependant, il est interdit selon la loi copyright de transmettre
directement cet ebook.

Afin de respecter le travail de Uauteur, il est toujours préférable de
partager la source, c’est a dire le site qui vous a permis de le télécharger.

Merci.

o
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