
03 - SOCIAL MEDIA

Guide de référence rapide : exemples de stratégies de soutien
Accueillir et inclure les 
participant·e·s

Favoriser les liens sociaux Rendre l’activité physique 
amusante et plus agréable

Présenter le déroulement du programme, 
offrir des conseils pour favoriser la réussite et 
clarifier les attentes du groupe.

Interagir avec les personnes, parler un peu de 
vous et offrir des occasions d’interaction 
entre elles.

Offrir une attention individuelle et 
personnalisée à chaque personne.

Présenter vos compétences, démontrer que 
vous comprenez les besoins des 
participant·e·s et que vous êtes en mesure 
d’adapter votre approche en conséquence

Porter attention à votre langage (éviter les 
stéréotypes, adopter une communication 
accessible et claire), être conscient·e des 
éléments entourant l’activité qui peuvent 
être des éléments déclencheurs, et réfléchir 
à votre position privilégiée.

Intégrer des moments où les participant·e·s 
peuvent collaborer, se voir et échanger.

Si approprié, encourager ou faciliter la 
création de liens sociaux en dehors du cadre 
de l’activité physique.

Animer les discussions de groupe, 
encourager les personnes ayant des 
expériences ou intérêts communs à créer un 
lien.

Reconnaître et respecter les préférences 
individuelles 

Créer une ambiance positive et amusante : 
rire et plaisanter. La musique peut aussi 
aider.

Encourager les participant·e·s à réfléchir à la 
façon dont ils ou elles se sentent après 
l’exercice, soit les bienfaits physiques et 
psychologiques.

Intégrer des activités qui plaisent aux 
participant·e·s.

Présenter l’activité physique comme une 
expérience agréable et amusante, mettre 
l’accent sur le plaisir collectif et célébrer les 
réussites.

Demander aux participant·e·s comment ils ou 
elles se sentent après l’activité, et assurer un 
suivi régulier.

Montrer l’exemple en matière 
d’activité physique

Fournir de l’information Encourager

Partager votre passion pour l’activité 
physique et votre reconnaissance envers 
votre corps.

Reconnaître les efforts et les progrès; offrir 
des occasions aux personnes d’apprendre les 
unes des autres.

Être un modèle accessible : reconnaître vos 
erreurs et vos capacités, faire preuve 
d’autocompassion.

Réduire autant que possible les 
comparaisons et valoriser les façons dont les 
participant·e·s peuvent être des modèles 
positifs les un·e·s pour les autre

Fournir de l’information pour favoriser la 
sécurité, le confort et la compréhension de 
l’expérience.

Personnaliser l’information selon les 
participant·e·s.

Répéter l’information au besoin, sous 
différentes formes; rester clair, concis et 
encourager les questions.

En mode virtuel, donner des indications sur 
l’aménagement de l’espace et l’utilisation de 
la technologie nécessaire à la participation en 
ligne.

Personnaliser vos encouragements, vous 
informer sur les expériences passées des 
participant·e·s et reconnaître leurs 
appréhensions; encourager sans exercer de 
pression.

Célébrer les efforts, reconnaître la présence 
et les progrès, utiliser un langage valorisant 
comme « tu peux » ou « vous pouvez ».

Employer une communication inclusive et 
positive, tant verbale que non verbale, et 
recadrer les défis de manière réaliste.

En mode virtuel, offrir des encouragements 
même si les participant·e·s n’ont pas 
allumé·e·s leur caméra.

Donner une rétroaction axée 
sur la maîtrise

Apporter un soutien à 
l’autonomie

Offrir un soutien émotionnel

Reconnaître les efforts et les améliorations, 
offrir une rétroaction positive et 
personnalisée, éviter les comparaisons.

Se renseigner sur les préférences de 
rétroaction (surtout en mode virtuel), 
observer les réactions à cette rétroaction et 
ajuster l’approche en conséquence.

Introduire la compétition uniquement si 
l’ensemble du groupe y trouve du plaisir.

Aider les participant·e·s à se fixer des 
objectifs mesurables axés sur l’effort et 
l’amélioration.

Adapter et ajuster selon les idées, les 
commentaires et les limites des 
participant·e·s; faire preuve de patience et de 
flexibilité.

Respecter les choix des participant·e·s 
concernant leur niveau d’engagement social.

Encourager l’écoute des signaux corporels et 
le respect de ses propres limites et capacités.

Offrir des choix significatifs, des occasions de 
participer aux décisions et, lorsque pertinent, 
de mettre leurs compétences à contribution.

Encourage le discours sur le changement.

Communiquer de façon sincère, bienveillante 
et respectueuse.

Reconnaître et accueillir avec compassion les 
émotions des participant·e·s.

Assurer un suivi auprès des participant·e·s.

Être à l’écoute des personnes en détresse, 
stressées ou frustrées.

Faire preuve d’empathie et reconnaître la 
difficulté ou le stress de certaines situations 
ou expériences.


