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Les Jeux olympiques et paralympiques procurent une expérience de vie unique.  Même si cela se manifeste peut-être un peu moins au 
niveau du sport spécifique, les Jeux demeurent toutefois un événement extraordinaire qui permet de vivre l’expérience d’un environne-
ment multisport.  Peu importe vos réalisations ou votre expérience aux Jeux olympiques (ou à toute autre grande manifestation sporti-
ve), il est important de ne pas négliger la période suivant la compétition.  La phase d’entrainement qui précède les grands jeux exige 
beaucoup de temps.  Or, bien souvent, nous ne nous arrêtons pas à penser à la période qui suivra l’épreuve sportive.  Il s’agit pourtant 
d’une période importante, après avoir vécu une épreuve si exigeante au niveau physique, mental et émotionnel, une épreuve qui a exigé 
des mois et même des années de travail.  Vous ressentirez inévitablement une panoplie d’émotions, que vous contempliez la retraite ou 
une simple période de repos.  
 
Je sais que les mois suivants un « grand événement » peuvent s’avérer une période très intense au niveau émotif, parce que j’ai moi-
même vécu ceci après ma participation aux Olympiques en 1992 et j’ai travaillé avec plusieurs équipes après des épreuves olympiques 
ou de la coupe du monde.  Un moment, on se sent heureux et satisfait de notre effort, de notre contribution et de notre performance.  
Puis le moment suivant, sans trop savoir pourquoi, on se sent seul, on se met à pleurer et on se demande qu’est-ce qui s’est passé, 
qu’est-ce que je vais faire maintenant et qui peut m’aider.  Ne vous inquiétez pas : vous êtes normal!  Ces sentiments sont tout à fait 
naturels et chacun les vivra à des intensités différentes, selon ses circonstances personnelles.  Pour ceux qui se sentent comblés et 
calmes, ne croyez pas que vous devriez vous sentir autrement.  Chaque personne vit ses émotions à sa manière : vous pourriez ressen-
tir ces émotions un peu plus tard, ou même ne pas être affecté du tout. 
 
Après les Jeux olympiques, les athlètes, les entraineurs et le personnel de soutien traversent une période de transition.  Il s’agit d’un 
processus normal qui permet de réfléchir à ce que l’on a accompli jusqu’à présent et, de penser à ce que l’on souhaite accomplir dans 
l’avenir.  Il existe deux types de transitions.  La première (a) est une transition émotionnelle qui est probablement vécue de façon immé-
diate (après les Jeux et pendant quelques mois), tandis que la deuxième est une transition à long terme à vocation pratique. 
 
La transition (a) se vit comme un deuil.  Peu importe vos réalisations et votre vécu, vous risquez de traverser les stades normalement 
associés au deuil : le choc (je ne peux pas croire ce qui vient d’arriver), la révolte (c’est injuste; tous ces efforts pour rien), le déni de la 
réalité (je m’en fout), la résistance (je n’ai pas besoin de votre aide ou de vos conseils), l’acceptation (il est temps de passer à autre cho-
se) et le regain d’effort (voici ce que je veux faire maintenant).  Ceci pourrait expliquer les stades émotifs que vous traversez présente-
ment ou que vous avez vécu depuis l’épreuve sportive.  Même si votre expérience fut très positive, vous risquez quand même de vivre 
certains de ces stades distincts.  
 
Transition de type (b) : 

            Adapté de Coaching Psychologist, Vol. 3, No. 2, août 2007 
 
Il n’existe pas de formule magique pour gérer votre transition.  Vous devez être conscient de vous-même, reconnaître ce qui se passe 
et savoir qu’il existe des outils qui vous aideront à traverser cette période.  Tâchez de trouver le type de support qui vous convient, 
auprès des gens de votre entourage.  Parlez aux gens qui étaient près de vous avant les Jeux olympiques et qui sont toujours pré-
sents : votre famille, vos amis, vos partenaires, vos entraineurs et le personnel de soutien.  Prenez le temps de faire les choses que 
vous avez remis à plus tard pendant plusieurs mois ou plusieurs années.  Prenez le temps de relaxer, de refaire le plein d’énergie et 
d’explorer toutes les possibilités qui s’offrent à vous si vous traversez un point tournant.  Rien ne presse! 
 
Pour de plus amples renseignements sur la transition de carrière et la vie après le sport, veuillez consulter le  
www.cscpacific.ca.  Vous y trouverez les coordonnées des responsables des services aux athlètes et aux entraineurs de votre région. 

Faire le point 
  

Attentes Connaissance de 
soi 

Vision d’avenir Objectifs et actions Évaluation 

Pensez à ce que 
vous venez de 
vivre. Identifiez les 
changements que 
vous aimeriez ap-
porter. 

Ce que vous atten-
dez de vous-même 
et ce que les au-
tres (entraineurs, 
coéquipiers, famil-
le, amis) attendent 
de vous. 

Ce qui est impor-
tant pour vous, vos 
valeurs et vos for-
ces dicteront ce 
que vous voulez 
faire. 
  

Créez votre propre 
vision d’avenir 
positive et décisi-
ve. 
  

Identifiez vos ob-
jectifs et votre vi-
sion. 
  

Comparez vos pro-
grès à vos objectifs et 
évaluez l’impact gé-
néral après 3-6 mois. 

La vie après les Jeux  



 



 


