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Soumis.e.s Ã  un emploi du temps surchargÃ© en raison des pratiques, des matchs et du travail
acadÃ©mique, les Ã©tudiant.e.s-athlÃ¨tes Ã©voquent une exposition au stress consÃ©quente. Si
lâ??UniversitÃ© dâ??Ottawa (U dâ??O) dispose dâ??un encadrement spÃ©cialisÃ© pour limiter
lâ??impact sur la santÃ© mentale, une certaine autodiscipline est nÃ©cessaire afin de rester en phase
avec les objectifs, affirment les Ã©tudiant.e.s.

Lâ??organisation du quotidien dâ??un.e Ã©tudiant.e-athlÃ¨te relÃ¨ve du casse-tÃªte, selon le
tÃ©moignage de deux Gee-Gees Ã©voluant dans les Ã©quipes fÃ©minine et masculine de hockey de
lâ??U dâ??O. Tou.te.s deux Ã©voquent un stress reliÃ© Ã  la performance non seulement sportive,
mais Ã©galement acadÃ©mique, nÃ©cessitant ainsi une organisation du temps minutieuse et une
motivation Ã  toute Ã©preuve.

Comment gÃ©rer ?

Christine Deaudelin est une Ã©tudiante de cinquiÃ¨me annÃ©e en criminologie Ã  lâ??U dâ??O et
joueuse de lâ??Ã©quipe fÃ©minine de hockey des Gee-Gees. Elle explique que pour elle, une
semaine typique consiste Ã  se lever chaque jour trÃ¨s tÃ´t pour pratiquer le hockey avant les cours et
Ã  se coucher tard aprÃ¨s avoir complÃ©tÃ© ses rÃ©visions. Â« Lâ??organisation du temps est
primordiale afin de rÃ©ussir Ã  balancer entre les Ã©tudes et le sport Â», appuie-t-elle.

Â« Une semaine dâ??un.e Ã©tudiant.e-athlÃ¨te reprÃ©sente un grand dÃ©fi au niveau de lâ??horaire
Â», soutient de son cÃ´tÃ© Jean-Robin Mantha, Ã©tudiant en premiÃ¨re annÃ©e de maÃ®trise en
Ã©ducation Ã  lâ??U dâ??O et joueur de lâ??Ã©quipe masculine. Il mentionne que son programme
hebdomadaire, en plus des activitÃ©s acadÃ©miques, se compose de cinq pratiques sur glace, quatre
hors glace et deux matchs. 
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Profitant tou.te.s deux des voyages en autobus pour rÃ©aliser leurs devoirs, les deux Gee-Gees
mentionnent lâ??importance de planifier les tÃ¢ches afin de pouvoir respecter les Ã©chÃ©ances.
Mantha souligne, de plus, que la dÃ©finition dâ??objectifs prÃ©cis facilite lâ??accomplissement de ses
diverses rÃ©alisations.

Â« Les Ã©tudiant.e.s-athlÃ¨tes ont un horaire extrÃªmement chargÃ© Â», confirme Nathalie Durand-
Bush, professeure agrÃ©gÃ©e en psychologie sportive Ã  lâ??Ã?cole des sciences de lâ??activitÃ©
physique de lâ??U dâ??O. Ã?voquant les exigences scolaires, sportives et logistiques, celle-ci assure
que lâ??enjeu rÃ©side dans la capacitÃ© Ã  gÃ©rer le temps, ce qui est, selon elle, une habiletÃ© de
performance mentale.

Le stress comme nerf de la guerre

Dâ??aprÃ¨s Deaudelin, les performances scolaires et sportives peuvent devenir une importante source
de stress, notamment Ã  lâ??approche des Ã©chÃ©ances de milieu et de fin de session. Un stress qui
devient toutefois habituel avec le temps, selon la hockeyeuse, considÃ©rant mÃªme celui-ci comme un
facteur de motivation.

Â« Ã?tant actuellement dans ma cinquiÃ¨me annÃ©e universitaire, mon expÃ©rience avec le format
des sessions me permet de bien gÃ©rer [lâ??agenda scolaire] Â», affirme Mantha. Celui-ci relÃ¨ve en
revanche que lâ??importante compÃ©titivitÃ© de la ligue de hockey universitaire reprÃ©sente pour lui
une source de stress consÃ©quente. Â« Un stress qui se transforme [toutefois] en excitation lorsque
jâ??embarque sur la glace Â», sâ??amuse-t-il.

Selon Durand-Bush, le stress chez les Ã©tudiant.e.s-athlÃ¨tes est bien rÃ©el et plus important que
chez les apprenant.e.s ne pratiquant pas de sport au niveau universitaire. Il y a, selon elle, une
nÃ©cessitÃ© dâ??acquÃ©rir une certaine habiletÃ© mentale et de bÃ©nÃ©ficier de soutien lorsque le
besoin existe. Ceci permettrait ainsi dâ??Ã©viter de tomber dans une dÃ©tresse pouvant
potentiellement dÃ©boucher sur des troubles de santÃ© mentale, dâ??aprÃ¨s la chercheuse.  

Â« Les Ã©tudiant.e.s-athlÃ¨tes sont effectivement plus vulnÃ©rables, mais les recherches
dÃ©montrent quâ??ils.elles sont aussi plus rÃ©silient.e.s Â», poursuit-elle. Elle prÃ©cise que
lâ??Ã©tude de Krista Van Slingerland, ancienne basketteuse pour les Gee-Gees et Ã©tudiante en
activitÃ© physique Ã  lâ??U dâ??O, avait ainsi dÃ©montrÃ© que les athlÃ¨tes prÃ©sentaient un niveau
Â« modÃ©rÃ© Ã  Ã©levÃ© Â» en santÃ© mentale. Comme elle lâ??explique, les recherches avaient
ainsi conclu quâ??un trouble dâ??anxiÃ©tÃ© pouvait se surmonter Ã  condition dâ??avoir lâ??appui et
les ressources nÃ©cessaires.

Un vrai appui de lâ??U dâ??O

Mentionnant une certaine difficultÃ© Ã  garder la motivation en raison des interruptions rÃ©pÃ©tÃ©es,
Deaudelin souligne tout de mÃªme la richesse des ressources proposÃ©es par lâ??UniversitÃ© et son
service des sports. Â« Il y a [une multitude] de moyens mis Ã  notre disposition Â», apprÃ©cie-t-elle. 

Durand-Bush souligne quant Ã  elle lâ??investissement de lâ??Ã©tablissement dans le domaine de la
santÃ© mentale. Â« Nous avons des postes dÃ©diÃ©s, au sein des services de tutorat et de
lâ??expÃ©rience acadÃ©mique, Ã  la performance mentale, ce qui est extraordinaire [dans le rÃ©seau
Usport] Â», assure-t-elle. Elle termine en expliquant que cela permet dâ??encadrer les Ã©tudiant.e.s,
Ã©vitant ainsi que ceux et celles-ci nâ??aillent trop loin dans la dÃ©tresse mentale.
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