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Souhaits de la journée…

✓Élargir l’idée de ce que signifie être prête ou prêt à
reprendre le sport

✓Point de départ pour faire progresser la prise de décision
clinique et les priorités de recherche
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En un mot, que veut dire « être 
prêt psychologiquement » pour 
vous?



Confiance
Auto-efficacité

Attentes en matière de performance

Peur
Blessure recurrente

Hésitation

Stratégies d'adaptation

Support social

Motivation

Anxiété



Contexte

• Les athlètes ayant une plus grande crainte sont 4x plus 
susceptibles d’avoir des niveaux d’activité plus faibles (Paterno et 
al., 2018)

• L’état de préparation psychologique est le plus fortement 
associé au retour au sport (Ardern et al., 2014)

• La crainte d’une nouvelle blessure est la principale raison 
pour laquelle on ne retrouve pas le niveau d’activité sportive 
d’avant la blessure (24 %) (Ardern et al., 2014)

• L’état de préparation psychologique est associé à une 
deuxième blessure au LCA (McPherson et al., 2019)

• Les athlètes qui sont très craintifs sont 13x plus susceptibles
d’avoir une deuxième blessure du LCA (Paterno et al., 2018)



Justification

Les différences clés dans la récupération entre une commotion cérébrale et une 
blessure orthopédique :
1. Pas de biomarqueurs objectifs de diagnostic et de récupération
2. Les symptômes ne sont pas spécifiques et les impacts fonctionnels sont très variés
3. Le retour au sport avant que la récupération ne soit complète est un facteur de 

risque de commotion récurrente avec des conséquences graves possibles.

Objectif

Informer les futures directives de retour au sport Identifier les lacunes dans les connaissances



Facteurs psychosociaux

Crainte : commotion cérébrale récurrente, retour au sport, 
perte du statut de joueur

Facteurs émotionnels : dépression, anxiété, stress ressenti, 
santé mentale, perturbation de l’humeur

Facteurs contextuels : soutien social, pression, sentiment 
d’identité

Confiance?



Comment mesurer l’état de préparation psychologique ?

Évaluation de l'indice de kinésiophobie
Peur du movement

Inventaire de l’anxiété d’une nouvelle blessure
Anxiété pendant la récuperation et le retour 
à la compétition

Comportement d'évitement de la peur 
après une lésion cérébrale traumatique 
(FAB-TBI)
Croyances et comportements 
d’évitement de la peur

Ligament croisé antérieur (LCA) : retour au 
sport après une blessure (ACL-RSI)

Émotions, confiance et évaluation du risque

Disposition psychologique à la reprise du sport 
après une blessure (I-PRRS)
Confiance en soi pour effectuer des activités 
sportives spécifiques après une blessure



… de perdre le statut de joueur …de se blesser à nouveau

CRAINTE

Accélère le retour au sport Fait obstacle au retour au sport

Éducation Interventions psychologiques
p. ex., fixation d’objectifs, 
exercices de renforcement de la 
confiance



Évaluation de l’indice de kinésiophobie
« La douleur me permet de savoir 
quand arrêter de faire de l’exercice 
pour ne pas me blesser. »

Comportement d’évitement de la peur 
après un traumatisme cérébral
« J’ai évité mes activités habituelles »
« Ma douleur à la tête me dit que quelque 
chose ne va vraiment pas. »

Récupération et 
réadaptation

Risque de se 
blesser à
nouveau

?



« Aucune mesure d’évitement de la peur à la 
suite d’une commotion cérébrale ne peut 
être recommandée : une étude systématique 
utilisant les critères COSMIN. »

Sherwood et al. (2022). Journal of Science and Medicine in Sport, 25, S6.
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Comment mesurer au mieux l’état de 
préparation psychologique à la reprise 
du sport ?

Quelle est l’association entre l’état de 
préparation psychologique et :
• Les mesures physiques de la récupération ?
• Le retour au niveau de performance d’avant 

la blessure ?
• Le risque de nouvelle blessure ?



Les décisions actuelles en matière 
d’autorisation médicale donnent la 
priorité aux mesures physiques de 
la récupération. Cependant, les 
preuves suggèrent que divers 
facteurs psychosociaux influencent 
le retour au sport après une 
commotion cérébrale.
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