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Le programme Hockey intelligent de Parachute est conçu pour assurer la sécurité des 
joueurs de hockey et prévenir les lésions cérébrales lors du jeu sur la glace. Cette trousse 
est un outil élaboré pour vous aider à comprendre les renseignements importants sur les 
commotions cérébrales, à permettre à votre équipe de hockey d’avoir accès à des outils 
L[�KLZ�YLZZV\YJLZ�Z\Y�SLZ�JVTTV[PVUZ�L[�n�ZV\[LUPY�]V[YL�JVTT\UH\[t�KL�OVJRL`�HÄU�KL�
prévenir, de reconnaître et de prendre en charge les commotions.  
La sécurité au hockey est une responsabilité partagée. Faites de l’éducation sur les commotions cérébrales une priorité 
cette saison et encouragez votre équipe à jouer au hockey intelligent.

Trousse-commotion sur le hockey intelligent de Parachute:
 ,�Fournit des guides éducatifs aux entraîneurs/soigneurs࠮

aux joueurs de hockey et aux parents/tuteurs pour 
aider à prévenir, reconnaître et prendre en charge les 
commotions cérébrales.

 �Aide les entraîneurs à intégrer les notions d’éducation sur࠮
les commotions cérébrales à leurs réunions d’avant-saison. 

 �Permet d’assurer que les équipes de hockey disposent࠮
des ressources nécessaires pour reconnaître les 
commotions cérébrales et y faire face (p. ex., Outil de 
reconnaissance des commotions cérébrales).

 �Sensibilise les joueurs et les parents à la façon de gérer࠮
les commotions cérébrales et de reprendre le hockey 
en toute sécurité, à l’aide de ressources telles que la 
Stratégie de reprise des activités sportives et le Dossier 
personnel des commotions cérébrales pour les joueurs.

�]�6ɈYL�KLZ�V\[PSZ�WV\Y�HPKLY�n�JYtLY�\U�LU]PYVUULTLU࠮
sécuritaire pour les joueurs de hockey.

 �Favorise la sécurité des joueurs et encourage tout un࠮
chacun à jouer au hockey intelligent.

Parrainée par la Banque Scotia et en partenariat avec 
l’Association canadienne des entraîneurs, la trousse-
commotion sur le hockey intelligent de Parachute est 
une excellente ressource pour les entraîneurs, les joueurs 
et les familles qui veulent savoir comment prévenir les 
commotions cérébrales et assurer la sécurité de nos 
QV\L\YZ�HÄU�X\L�JL\_�JP�W\PZZLU[�QV\LY�H\�OVJRL`�[V\[L�
leur vie. La trousse-commotion sur le hockey intelligent 
complète la programmation existante sur les commotions 
cérébrales de Hockey Canada.

Parachute est l’organisme national de bienfaisance 
canadien qui se consacre à la prévention des blessures. 
Notre mission est de créer un Canada plus sûr en 
prévenant les blessures graves et mortelles grâce à des 
solutions fondées sur des données probantes axées sur 
la défense des intérêts et l’éducation.Notre vision: un 
Canada exempt de blessures graves pour des Canadiens 
X\P�WYVÄ[LU[�H\�TH_PT\T�K»\UL�SVUN\L�]PL��IPLU�YLTWSPL��

Pour obtenir de plus amples renseignements,  
consultez www.parachute.ca

Les ressources incluses dans cette trousse ont été élaborées à partir des 
Lignes directrices canadiennes sur les commotions cérébrales dans le sport.
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Ressources
Avant-saison ressources
Avant-saison - Guide de réunion d’équipe d’éducation 
sur les commotions cérébrales 
Utilisez ce guide pour organiser une réunion d’équipe 
d’éducation avec les joueurs et leurs familles au début de 
la saison de hockey et à tout moment de l’année. 

Avant-saison - Liste de contrôle d’éducation sur les 
commotions cérébrales 
Suivez la liste de contrôle étape par étape pour vous 
assurer que votre équipe est bien informée au sujet de la 
prévention, de la reconnaissance et de la prise en charge 
des commotions cérébrales. 

Avant-saison - Fiche d’éducation sur les commotions 
cérébrales
*L[[L�ÄJOL�]V\Z�MV\YUP[�KL�S»PUMVYTH[PVU�JVUJPZL�WV\Y�
orienter le contenu de votre réunion d’éducation avant-
saison sur les commotions cérébrales.

Conseils à utiliser sur la glace pour aider à prévenir 
les commotions cérébrales et les diverses autres 
blessures subies au hockey
Donnez ces conseils à vos joueurs pour leur montrer 
comment se protéger et protéger les autres. 

Ressources de commotions cérébrales
Guide sur les commotions pour les entraîneurs,  
les soigneurs et du personnel de sécurité 
Ce document aide les entraîneurs, les soigneurs et du 
personnel de sécurité à reconnaître les signes et les 
symptômes d’une commotion cérébrale, que le joueur  
ait été blessé sur la glace, à la maison ou à l’école. Il aide 
les entraîneurs à comprendre quelles sont les mesures 
à prendre pour permettre à un joueur de reprendre le 
hockey en toute sécurité. 

Stratégie de reprise des activités sportives
Conservez ce document à portée de main à titre de 
référence et pour le fournir aux joueurs et à leur famille 
lorsqu’un joueur de l’équipe a subi une commotion 
cérébrale. Discutez de ce processus par étapes lors de vos 
réunions d’avant-saison avec les joueurs et les parents. 

Plan d’action
Pour vous assurer que les commotions cérébrales sont 
bien prises en charge au sein de votre équipe, mettez en 
place un plan d’action auquel participent les entraîneurs, les 
soigneurs, les joueurs et leurs parents/fournisseurs de soins. 

 

Formulaires
Code de conduite en cas de commotions cérébrales - 
cartes à l’intention des entraîneurs, des soigneurs et 
du personnel de sécurité
Ces cartes sur le code de conduite renforcent les 
comportements qui démontrent le respect du jeu et le 
respect des autres. S’engager à respecter le code de 
conduite au début de la saison rappelle à toutes les 
personnes le rôle qu’elles ont à jouer dans le cadre du 
hockey intelligent.

Lettre d’évaluation médicale
Gardez-la à portée de main pour la fournir aux parents 
HÄU�X\»PSZ�W\PZZLU[�S»HWWVY[LY�H\�TtKLJPU�ZP�SL\Y�LUMHU[�
a subi une commotion cérébrale (au cas où le médecin 
n’aurait pas reçu une formation complète sur la prise en 
charge des commotions cérébrales).

Médias
Guide des médias sociaux pour le hockey intelligent 
Utilisez ce guide des médias sociaux pour aider votre équipe 
ou votre ligue à utiliser les médias sociaux pour soutenir et 
promouvoir le programme Hockey intelligent de parachute. 
Utilisez les exemples de message pour montrer à tout le 
monde comment votre équipe joue au hockey intelligent!

,UNHNLTLU[�LU]LYZ�SL�OVJRL`�PU[LSSPNLU[!�HɉJOL�­�
Jouez au hockey intelligent »
Encouragez votre équipe et toutes les personnes qui 
œuvrent au sien de l’équipe à prendre publiquement un 
engagement envers le hockey intelligent en apparaissant 
Z\Y�SH�WOV[V�KL�S»HɉJOL�­�1V\La�H\�OVJRL`�PU[LSSPNLU[�®��
(]LJ�SH�WLYTPZZPVU�KLZ�WLYZVUULZ�JVUJLYUtLZ��HɉJOLa�
cette photo sur le site Web de votre équipe et/ou de votre 
ligue et sur les médias sociaux en utilisant le mot-clic 

1V\La(\/VJRL`0U[LSSPNLU[��



TROUSSE-COMMOTION

Le hockey
intelligent

Documents à distribuer
Les joueurs 
Conseils à utiliser sur la glace pour aider à prévenir 
les commotions cérébrales et les diverses autres 
blessures subies au hockey
Suivez ces 12 conseils utiles à utiliser sur la glace pour 
vous assurer de rester en sécurité et de jouer, en tout 
temps, au hockey intelligent.

Guide sur les commotions cérébrales pour les joueurs 
*L�KVJ\TLU[�VɈYL�H\_�QV\L\YZ�KL�OVJRL`�KL�S»PUMVYTH[PVU�
sur les signes et les symptômes d’une commotion 
JtYtIYHSL�HÄU�X\»PSZ�W\PZZLU[�TPL\_�JVTWYLUKYL�L[�
reconnaître les symptômes d’une commotion cérébrale 
sur la glace et à l’extérieur. Ce guide indique également 
aux joueurs la marche à suivre s’ils observent des 
symptômes de commotion cérébrale chez eux ou chez 
leurs coéquipiers.

Code de conduite en cas de commotions cérébrales - 
cartes à l’intention des joueurs
Ces cartes sur le code de conduite renforcent les 
comportements qui démontrent le respect du jeu et le 
respect des autres. S’engager à respecter le code de 
conduite au début de la saison rappelle à toutes les 
personnes le rôle qu’elles ont à jouer dans le cadre du 
hockey intelligent.

Dossier personnel des commotions cérébrales pour 
les joueurs
Fournir ce formulaire aux joueurs et à leur famille 
pour qu’ils puissent consigner tout diagnostic et tout 
Z`TW[�TL�KL�JVTTV[PVU�JtYtIYHSL�HÄU�K»H]VPY�LU�THPU�
un dossier précis pour les évaluations médicales futures. 

Les parents et les fournisseurs de soins
Guide sur les commotions cérébrales pour les parents 
et les fournisseurs de soins
Ce document a pour but d’aider les parents et les 
fournisseurs de soins à reconnaître les signes et les 
symptômes d’une commotion cérébrale chez leur enfant. 
Ce guide renseignera également les parents sur la façon 
de bien prendre en charge un joueur en rétablissement et 
de lui permettre de reprendre le hockey en toute sécurité.

Code de conduite en cas de commotions cérébrales - 
cartes à l’intention des parents et des fournisseurs de soins
Ces cartes sur le code de conduite renforcent les 
comportements qui démontrent le respect du jeu et le 
respect des autres. S’engager à respecter le code de 
conduite au début de la saison rappelle à toutes les 
personnes le rôle qu’elles ont à jouer dans le cadre du 
hockey intelligent.

Outils
Dossards Pas de contact
Demandez aux joueurs qui se remettent d’une commotion 
cérébrale de porter un dossard Pas de contact lors de toutes 
les pratiques jusqu’à ce qu’ils aient reçu une autorisation 
médicale leur permettant de reprendre le jeu avec contact. 
La reprise graduelle de l’activité physique est un élément 
important du processus de rétablissement et, pour les 
jeunes joueurs de hockey, le fait d’être avec leurs amis et 
leurs coéquipiers l’est tout autant. Ces dossards aident 
SLZ�LU[YHzUL\YZ�n�VɈYPY�\U�LU]PYVUULTLU[�K»LU[YHzULTLU[�
sécuritaire et permettent au joueur de s’entraîner avec 
l’équipe, avec l’approbation du médecin, en indiquant à tous 

que des mesures supplémentaires de précaution sont de 
mise. Ces dossards peuvent être utilisés lorsque le joueur 
reprend l’entraînement sans contact (étape 4 de la Stratégie 
de reprise des activités sportives). 

Presse-papiers sur les commotions cérébrales
Les entraîneurs, les soigneurs et/ou les professionnels 
de la santé des équipes devraient consulter l’Outil de 
reconnaissance des commotions cérébrales (CRT5) qui 
les aidera à reconnaître les signes et symptômes de 
commotion après un impact. Gardez cet outil à portée 
de la main pendant l’entraînement, les pratiques et les 
matchs hors glace. 
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Guide à l’intention des entraîneurs : comment utiliser votre trousse-commotion sur le hockey intelligent

Éducation et préparation initiales
 �Commencez par passer en revue la Guide sur les࠮

commotions pour les entraîneurs et les soigneurs, Stratégie 
de reprise des activités sportives, Conseils à utiliser sur la 
glace pour aider à prévenir les commotions cérébrales et 
les diverses autres blessures subies au hockey pour vous 
renseigner sur la prévention, la reconnaissance et la prise en 
charge des commotions cérébrales. 

 �Élaborez un plan d’action : toutes les personnes qui࠮
travaillent avec votre équipe de hockey sont informées 
de ce plan lors de la réunion d’éducation sur les 
commotions cérébrales d’avant-saison.

 �Passez en revue le Guide de réunion d’équipe࠮
d’éducation sur les commotions cérébrales d’avant-
saison, la liste de contrôle des réunions d’équipe 
d’éducation sur les commotions cérébrales d’avant-
saison et la Fiche d’éducation sur les commotions 
cérébrales d’avant-saison.

 �Prenez le temps de présenter ces documents à votre࠮
équipe et à leurs familles.

Lors de votre réunion d’éducation sur les commotions 
cérébrales d’avant-saison
 �Passez en revue avec les joueurs et leurs familles toutes࠮

les ressources sur le hockey intelligent, ainsi que les 
renseignements sur les commotions cérébrales de votre 
organisme sportif.

: �Distribuez la documentation suivante aux joueurs࠮

 �Conseils à utiliser sur la glace pour aider à prévenir࠮
les commotions cérébrales et les diverses autres 
blessures subies au hockey

 �Guide sur les commotions cérébrales pour les joueurs࠮

 - �Code de conduite en cas de commotions cérébrales࠮
cartes à l’intention des joueurs

 �Dossier personnel des commotions cérébrales pour࠮
les joueurs

�Carte de l’application Concussion Ed࠮

 �Distribuez les documents suivants aux parents et aux࠮
fournisseurs de soins :

 �Guide sur les commotions cérébrales pour les parents࠮
et les fournisseurs de soins

 - �Code de conduite en cas de commotions cérébrales࠮
cartes à l’intention des parents et des fournisseurs de soins

 �Demandez aux joueurs et aux parents de signer une࠮
carte de code de conduite sur les commotions cérébrales 
et signer la vôtre aussi!

 �Après la réunion, demandez à votre équipe de poser࠮
H]LJ�S»HɉJOL�PUJS\ZL�QV\La�H\�OVJRL`�PU[LSSPNLU[�L[��H]LJ�
la permission des parents, publiez-la sur le site Web de 
votre équipe et sur les médias sociaux!

Pendant la saison
�࠮ Instaurez et maintenez un environnement d’équipe au 

sein duquel les joueurs se sentent à l’aise de s’exprimer. 
+VUULa�H\_�QV\L\YZ�S»VJJHZPVU��H\�KtI\[�L[�n�SH�ÄU�
des pratiques et des matchs, de vous parler de leurs 
préoccupations, y compris des symptômes possibles de 
commotion cérébrale. Rappelez-vous que vos joueurs 
peuvent subir une commotion cérébrale à la maison, à 
l’école ou ailleurs, et pas seulement sur la glace.

 �Gardez à portée de la main toutes les ressources sur le࠮
hockey intelligent et la carte sur les commotions cérébrales 
de votre organisme sportif ainsi que diverses autres 
ressources sur les commotions cérébrales pour référence.

 �Conservez votre presse-papiers sur les commotions࠮
cérébrales sur le banc pour avoir rapidement accès à 
l’Outil de reconnaissance des commotions cérébrales.

 �En cas de soupçons de commotion cérébrale, retirez le࠮
joueur du jeu et consultez votre Plan d’action. 

 �Distribuez la lettre d’évaluation médicale aux parents si࠮
leur enfant a subi une commotion cérébrale.

 �Encouragez les joueurs et leurs familles à faire le suivi࠮
des commotions cérébrales à l’aide du Dossier personnel 
KLZ�JVTTV[PVUZ�JtYtIYHSLZ�HÄU�X\»PSZ�W\PZZLU[�MV\YUPY�
aux professionnels de la santé des renseignements 
exacts sur les antécédents de commotions cérébrales.

 �Utilisez vos dossards Pas de contact lors de la reprise de࠮
la pratique d’un joueur en convalescence.

 �Veillez à ce que les joueurs qui ont subi une commotion࠮
cérébrale suivent la Stratégie de reprise des activités 
sportives et qu’ils ont été autorisés par un médecin à 
reprendre la pratique ou les matchs. Consultez également 
le protocole de retour au jeu de votre organisation. 



Ressources de pré-saison



Le hockey
intelligent

Avant-saison 

GUIDE DE RÉUNION D’ÉQUIPE D’ÉDUCATION  
SUR LES COMMOTIONS CÉRÉBRALES 

parachute.ca

Parachute est l’organisme de  
bienfaisance national canadien  
dédié à la prévention des blessures.

PERSONNES VISÉES
Chaque réunion d’équipe d’avant-saison devrait 
comprendre les participants suivants :
�Entraîneurs࠮
�Soigneurs࠮
�Personnel médical et de sécurité࠮
 �Tous les joueurs࠮
 .�Tous les parents et/ou fournisseurs de soins࠮
Nous encourageons les équipes à inviter les 
responsables et le personnel de la patinoire 
à assister à ces réunions d’éducation sur les 
JVTTV[PVUZ�JtYtIYHSLZ�HÄU�X\L�[V\Z�JL\_�X\P�
se trouvent sur la glace et dans les environs 
possèdent les connaissances de base leur 
permettant de reconnaître une commotion, de 
savoir quelle est la marche à suivre en cas de 
soupçon de commotion et comment prendre en 
charge le rétablissement d’un joueur.

La sécurité au hockey est une responsabilité partagée. Les entraîneurs, 

les soigneurs, les joueurs sur la glace, ainsi que les familles qui 

regardent un match ou s’entraînent jouent un rôle important pour 

assurer la sécurité et la santé de tous les joueurs de hockey. 
Veillez à ce que toutes les personnes qui œuvrent au sein de votre équipe de hockey comprennent qu’une 
commotion cérébrale est une lésion cérébrale grave et que les joueurs qui en sont atteints doivent se reposer 
Z\ɉZHTTLU[�WV\Y�IPLU�ZL�Yt[HISPY��+HUZ�\U�WYLTPLY�[LTWZ��HZZ\YLa�]V\Z�X\L�JOHJ\U�ZHP[�X\»PS�H�\U�Y�SL�n�
jouer dans la prévention des commotions cérébrales et sache quoi faire en cas de commotion. Les réunions 
d’équipe d’avant-saison avec les joueurs, les parents/fournisseurs de soins, les entraîneurs et les divers 
H\[YLZ�PU[LY]LUHU[Z�K\�ZWVY[�ZVU[�\U�L_JLSSLU[�TV`LU�K»`�WHY]LUPY�



parachute.ca

Avant-saison guide de réunion d’équipe d’éducation sur les commotions cérébrales 
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COMMENT
6ɈYLa�\UL�ZtHUJL�tK\JH[PVU�Z\Y�SLZ�JVTTV[PVUZ�
cérébrales à l’aide de la 3PZ[L�KL�JVU[Y�SL�
d’éducation sur les commotions cérébrales 
d’avant-saison et de la Fiche d’éducation sur les 
commotions cérébrales d’avant-saison incluses  
dans cette trousse. 
+LTHUKLa�n�[V\Z�SLZ�PU[LY]LUHU[Z�K»L_HTPULY�L[�KL�
ZPNULY�SH�ÄJOL�H\�TVTLU[�KL�S»PUZJYPW[PVU�V\�H]HU[�SL�
début de chaque saison de hockey. 
*LSH�WLYTL[[YH�KL�JVUÄYTLY�X\L�[V\Z�SLZ�WHY[PJPWHU[Z�
ont reçu et compris les renseignements clés. 

Assurez-vous de distribuer tous les documents 
UtJLZZHPYLZ�H\_�QV\L\YZ�L[�H\_�WHYLU[Z�n�SH�ÄU�KL�SH�
séance d’éducation.
Passez en revue le Code de conduite avec votre 
équipe et assurez-vous d’aborder les éléments clés 
du protocole et des politiques sur les commotions 
cérébrales de votre ligue. 
Lorsque chacun connaît ces renseignements et 
s’engage à agir en conséquence, la prise de décision 
en cas d’incidents survenant au cours de la saison 
est facilitée. 

OÙ
Ces réunions d’équipe peuvent avoir lieu dans un 
établissement sportif, un vestiaire d’équipe, une 
école participante ou un centre communautaire. 

À QUEL MOMENT
+L�UVTIYL\ZLZ�tX\PWLZ�WSHUPÄLU[�KtQn�KLZ� 
réunions d’avant-saison destinées à l’inscription  
et à la sécurité des joueurs et dans le cadre 
desquelles ces renseignements supplémentaires sur 
les commotions cérébrales pourraient être fournis. 
Ces réunions d’équipe d’éducation sur les 
commotions cérébrales aident au déroulement  
des activités d’avant-saison et peuvent aussi  
trouver facilement une place dans le calendrier  
de toute équipe. 
La séance d’éducation sur les commotions 
cérébrales devrait avoir lieu au moins une fois  
par année. 

SUJET
Les séances d’éducation sur les commotions cérébrales 
devraient comprendre de l’information sur : 
tÄUP[PVU�KL�SH�JVTTV[PVU�JtYtIYHSL+�࠮
  �Causes/mécanismes possibles de la blessure࠮

(c.-à-d. comment une commotion cérébrale peut  
se produire)

�PNULZ�L[�Z`TW[�TLZ�JV\YHU[Z�KL�JVTTV[PVU:�࠮
cérébrale

 �Mesures qui peuvent être prises pour prévenir les࠮
commotions cérébrales et autres blessures au hockey

 �Que faire en cas de soupçon de commotion࠮
cérébrale ou de traumatisme crânien plus grave

 �Quelles mesures devraient être prises pour assurer࠮
un processus adéquat d’évaluation médicale, de 
stratégies de retour à l’école et de reprise des 
HJ[P]P[tZ�ZWVY[P]LZ�L[�K»L_PNLUJLZ�K»H\[VYPZH[PVU�
médicale pour la reprise des activités sportives

,U�WS\Z�K»L_HTPULY�S»PUMVYTH[PVU�Z\Y�SLZ�JVTTV[PVUZ�
cérébrales, il est également important que tous les 
intervenants du sport comprennent bien, au début de 
chaque saison de hockey, le protocole et les politiques 
de la ligue sur les commotions cérébrales et acceptent 
de les respecter.
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LISTE DE CONTRÔLE D’ÉDUCATION SUR  
LES COMMOTIONS CÉRÉBRALES

parachute.ca

Parachute est l’organisme de  
bienfaisance national canadien  
dédié à la prévention des blessures.

Tâche d’éducation (avant-saison) Document à utiliser
Faites de l’éducation sur les commotions cérébrales une 
priorité à aborder avec les joueurs, les parents et tous les 
PU[LY]LUHU[Z�K\�ZWVY[��7SHUPÄLa�\UL�ZtHUJL�KL�MVYTH[PVU�
avec votre équipe, à l’aide de cette liste de contrôle et du 
Avant-saison - Guide de réunion d’équipe d’éducation sur 
les commotions cérébrales pour vous assurer de couvrir 
tous les documents nécessaires.

Avant-saison - Guide de réunion 
d’équipe d’éducation sur les 
commotions cérébrales 

7HZZLa�LU�YL]\L�SL�WYV[VJVSL�Z\Y�SLZ�JVTTV[PVUZ�
cérébrales de votre ligue pour vous assurer de bien 
connaître vos responsabilités en ce qui concerne la 
sécurité des joueurs.

Protocole sur les commotions 
cérébrales de la ligue et toute  
autre ressource disponible sur  
les commotions cérébrales.

7Yt]V`La�K»PUJS\YL�SLZ�YLUZLPNULTLU[Z�Z\P]HU[Z�KHUZ�
votre réunion d’éducation sur les commotions cérébrales 
L[�HZZ\YLa�]V\Z�K»PUJVYWVYLY�tNHSLTLU[�SLZ�WYV[VJVSLZ�
et les renseignements sur les commotions cérébrales de 
]V[YL�SPN\L�KPYPNLHU[L��:P�]V\Z�H]La�PU]P[t�\U�JVUMtYLUJPLY��
KLTHUKLa�S\P�KL�WHYSLY�KLZ�Z\QL[Z�Z\P]HU[Z�!
tÄUP[PVU�KL�SH�JVTTV[PVU�JtYtIYHSL+�࠮
 .�Causes/mécanismes possibles de la blessure (c.-à-d࠮

comment une commotion cérébrale peut se produire)
 �Signes et symptômes courants de commotion࠮

cérébrale
 �Mesures qui peuvent être prises pour prévenir les࠮

commotions cérébrales et autres blessures au hockey
�L�MHPYL�LU�JHZ�KL�ZV\WsVU�KL�JVTTV[PVU�JtYtIYHSL\�8࠮

ou de traumatisme crânien plus grave
 �Quelles mesures devraient être prises pour assurer࠮

un processus adéquat d’évaluation médicale, de 
stratégies de retour à l’école et de reprise des 
activités sportives et d’exigences d’autorisation 
médicale pour la reprise des activités sportives

Avant-saison - Guide de réunion 
d’équipe d’éducation sur les 
commotions cérébrales

Fiche d’éducation sur les commotions 
cérébrales d’avant-saison

Présentation d’avant-saison – 
éducation sur les commotions 
cérébrales (PowerPoint en ligne 
VɈLY[�\UPX\LTLU[�n�WHYHJO\[L�JH�
smarthockey)
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Tâche d’éducation (avant-saison) Document à utiliser
0U]P[La�[V\Z�SLZ�WHY[PJPWHU[Z�KL�SH�Yt\UPVU�n�[tStJOHYNLY�
Concussion Ed, une application gratuite qui aide les 
joueurs et les parents à prévenir, reconnaître et prendre 
en charge les commotions cérébrales.

Cartes de l’application Concussion Ed 

7YLULa�\UL�WOV[V�KL�]V\Z�H]LJ�]V[YL�tX\PWL�[LUHU[�\UL�
HɉJOL�­�1V\La�H\�OVJRL`�PU[LSSPNLU[�®�WV\Y�KtTVU[YLY�
X\L�]V\Z�v[LZ�\UL�SPN\L�KL�OVJRL`�PU[LSSPNLU[��7\ISPLa�SH�
sur le site Web de votre équipe et/ou de votre ligue ou 
sur les médias sociaux, avec la permission de tous les 
joueurs et de leurs parents.  

<UL�HɉJOL�­�1V\La�H\� 
OVJRL`�PU[LSSPNLU[�®��

+PZ[YPI\La�SLZ�YLZZV\YJLZ�KL�SH�[YV\ZZL�Z\Y�SL�OVJRL`�
PU[LSSPNLU[�H\_�TLTIYLZ�KL�S»tX\PWL�L[�n�SL\YZ�MHTPSSLZ��
ressources qu’ils peuvent conserver pour les aider à 
KLTL\YLY�H\�MHP[�KLZ�JVTTV[PVUZ�L[�KLZ�KP]LYZLZ�H\[YLZ�
ISLZZ\YLZ�SPtLZ�H\�OVJRL`�L[�SLZ�WYt]LUPY��5»V\ISPLa�WHZ�
KL�SL\Y�MV\YUPY�tNHSLTLU[�SLZ�YLUZLPNULTLU[Z�L[�SLZ�
ressources sur les commotions cérébrales de votre ligue.

Documents de la trousse Le hockey 
Intelligent sur les commotions  
Les documents à distribuer inclus dans votre 
[YV\ZZL�ZVU[�SLZ�Z\P]HU[Z�!
Pour les joueurs :

 �Cartes de l’application Concussion Ed࠮
  Conseils à utiliser sur la glace �12࠮

par les joueurs 
 �Guide sur les commotions cérébrales࠮

pour les joueurs 
 �Code de conduite en cas de commotions࠮

cérébrales - cartes à l’intention des joueurs
 �Dossier personnel des commotions࠮

cérébrales pour les joueurs
Pour les parents et les fournisseurs de soins :

  �Guide sur les commotions cérébrales pour࠮
SLZ�WHYLU[Z�L[�SLZ�MV\YUPZZL\YZ�KL�ZVPUZ

 �Code de conduite en cas de commotions࠮
cérébrales - cartes à l’intention des parents  
L[�KLZ�MV\YUPZZL\YZ�KL�ZVPUZ

 - �Lettre d’évaluation médicale (si nécessaire࠮
cinq exemplaires dans votre trousse)

 �Protocole, ressources et renseignements sur࠮
les commotions cérébrales de votre ligue
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Parachute est l’organisme de  
bienfaisance national canadien  
dédié à la prévention des blessures.

Qu’est- ce qu’une commotion ? 
Une commotion est une blessure au cerveau 
qui ne peut être détectée par des rayons X, un 
[VTVKLUZP[VNYHTTL�V\�\UL�094��,SSL�HɈLJ[L� 
la façon dont un athlète pense et peut causer 
divers symptômes. 

Quelles sont les causes d’une commotion ? 
Tout choc porté à la tête, au visage, à la nuque 
ou sur une autre partie du corps qui cause une 
soudaine secousse de la tête peut entraîner une 
commotion cérébrale. Exemples : mise en échec  
au hockey ou choc à la tête sur le sol de la salle  
de gymnastique. 

Quand devrait- on soupçonner une 
commotion cérébrale ? 
On devrait soupçonner la présence d’une commotion 
cérébrale chez tout athlète victime d’un impact 
ZPNUPÄJH[PM�n�SH�[v[L��H\�]PZHNL��n�SH�U\X\L�V\�H\�
corps et qui démontre n’importe lequel des signes 
visibles d’une commotion. On devrait également 
soupçonner la présence d’une commotion cérébrale si 
\U�QV\L\Y�PUKPX\L�X\»PS�ZV\ɈYL�KL�U»PTWVY[L�SLX\LS�KLZ�
symptômes à l’un de ses pairs, parents, enseignants, 
thérapeutes ou entraîneurs ou si quelqu’un remarque 
qu’un athlète démontre n’importe lequel des signes 
visibles indiquant une commotion cérébrale. Certains 
athlètes présenteront immédiatement des symptômes, 
alors que d’autres les présenteront plus tard (en 
général 24 à 48 heures après la blessure).

Quels sont les symptômes d’une commotion ? 
Il n’est pas nécessaire qu’une personne soit 
violemment frappée (perte de conscience) pour subir 
une commotion cérébrale. Les symptômes courants 
de commotion cérébrale sont les suivants :

�Maux de tête ou pression sur la tête࠮
�Étourdissements࠮
�Nausées ou vomissements࠮
PZPVU�ÅV\L�V\�[YV\ISL=�࠮
�Sensibilité à la lumière ou au bruit࠮
�Problèmes d’équilibre࠮
�Sensation de fatigue ou d’apathie࠮
�Pensée confuse࠮
�Sensation de ralenti࠮
�Contrariété ou énervement faciles࠮
�Tristesse࠮
�Nervosité ou anxiété࠮
�Émotivité accrue࠮
�Sommeil plus long ou plus court࠮
PɉJ\S[t�n�Z»LUKVYTPY+�࠮

PɉJ\S[t�n�[YH]HPSSLY�Z\Y�VYKPUH[L\Y+�࠮
PɉJ\S[t�n�SPYL+�࠮
PɉJ\S[t�K»HWWYLU[PZZHNL+�࠮



parachute.ca

Fiche éducative transmise avant le début de la saison 

Le hockey
intelligent

Quels sont les signes d’une commotion ? 
Les signes d’une commotion pourraient être  
les suivants : 

�Position immobile sur la surface de jeu࠮
 �Lenteur à se relever après avoir reçu un coup࠮

direct ou non à la tête
 �Désorientation, confusion ou incapacité à bien࠮

répondre aux questions
�Regard vide࠮
���7YVISuTL�K»tX\PSPIYL��KtTHYJOL�KPɉJPSL࠮

incoordination motrice, trébuchement, lenteur de 
déplacement

�Blessure au visage après un traumatisme à la tête࠮
�Se tenir la tête࠮

Que faire si je soupçonne une commotion 
cérébrale ? 
Si on pense qu’un athlète a subi une commotion 
en pratiquant un sport, il doit immédiatement être 

retiré du jeu. Aucun athlète soupçonné d’avoir une 
commotion en pratiquant un sport ne doit être 
autorisé à reprendre la même activité. 

Il est important que tous les athlètes ayant une 
possible commotion cérébrale rencontrent un 
TtKLJPU�V\�\U�PUÄYTPLY�WYH[PJPLU�HÄU�KL�Z\IPY�\U�
examen médical dès que possible. Il est également 
important que tous les athlètes ayant une possible 
commotion cérébrale reçoivent une autorisation 
TtKPJHSL�tJYP[L�K»\U�TtKLJPU�V\�K»\U�PUÄYTPLY�
praticien avant de reprendre des activités sportives.

Quand un athlète peut- il retourner à l’école 
et reprendre ses activités sportives ? 
Il est important que tous les athlètes chez qui une 
commotion cérébrale a été diagnostiquée suivent 
les étapes d’un programme de retour à l’école et de 
reprise d’activités sportives. Ce programme comporte 
les stratégies suivantes de retour à l’école et de 
reprise d’activités sportives. Il est important que les 
étudiants-athlètes mineurs et adultes reprennent des 
activités scolaires à temps plein avant d’entreprendre 
les étapes 5 et 6 de la Stratégie de retour au sport. 

Stratégie de retour à l’école1

Étape Objectif Activité Objectif de chaque étape 

 1

Activités quotidiennes à la 
maison qui ne causent pas de 
symptômes à l’étudiant- athlète 

Activités faites habituellement pendant la journée 
tant qu’elles ne causent pas de symptômes (ex. : 
lecture, envoyer des messages-texte, ordinateur/
télévision). Commencer par 5-15 minutes et 
augmenter graduellement. 

Reprise graduelle des 
activités habituelles. 

2 Activités scolaires Devoirs, lecture ou autres activités cognitives en 
dehors de la salle de classe. 

Augmenter la tolérance  
aux activités cognitives. 

3 
Reprise des études à temps 
partiel 

Introduction graduelle du travail scolaire. Devra 
peut-être commencer par une journée scolaire 
partielle ou en faisant plus de pauses pendant 
la journée. 

Augmentation des activités 
scolaires. 

4 
Reprise des études à plein 
temps 

Progresser de manière graduelle. Retour complet aux 
activités scolaires sans 
restrictions et rattrapage 
des travaux scolaires. 
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Stratégie de retour au sport1 
Étape Objectif Activité Objectif de chaque étape 

1 
Activité ne causant pas de 
symptômes 

Activités quotidiennes qui ne créent 
pas de symptômes. 

Réintroduction graduelle 
d’activités liées au travail/à 
l’école. 

2 
Activité aérobique peu 
exigeante 

Marche à pied ou bicyclette 
stationnaire, rythme lent ou moyen. 
Aucun exercice de résistance. 

Augmenter le rythme cardiaque. 

3 
,_LYJPJLZ�ZWtJPÄX\LZ�n�\U�ZWVY[� Exercices de course ou de patinage. 

Aucune activité posant un risque 
d’impact à la tête. 

Ajouter des mouvements 
supplémentaires. 

4 
Exercices d’entraînement 
n’impliquant pas de contact 

Exercices d’entraînement plus 
KPɉJPSLZ��L_��!�SHUJLTLU[�K\�IHSSVU��
Peut commencer un entraînement 
d’activités de résistance progressif. 

Augmenter les activités sportives, 
de coordination et les activités 
cognitives. 

5 
Entraînement avec contacts 
sans restrictions 

Après avoir obtenu l’autorisation d’un 
médecin. 

9t[HISPY�SH�JVUÄHUJL�L[�t]HS\H[PVU�
de compétences fonctionnelles 
de l’athlète par les entraîneurs. 

6 Retour au sport Pratique normale du sport.  
1Source : McCrory et coll. (2017) 

Quelle est la durée de rétablissement  
de l’athlète ? 
La plupart des athlètes ayant eu une commotion 
cérébrales se rétabliront complètement en une à 
deux semaines, tandis que la plupart des jeunes 
athlètes seront rétablis après une période allant 
d’une à quatre semaines. Environ 15 à 30 % des 
patients présenteront des symptômes persistants 
(plus de 2 semaines chez des adultes, plus de 4 
semaines chez des jeunes) et devront subir un 
examen médical et un suivi médical approfondis. 

Comment éviter les commotions cérébrales 
et leurs conséquences ? 
3H�WYt]LU[PVU��S»PKLU[PÄJH[PVU�L[�SH�NLZ[PVU�KLZ�
commotions cérébrales exigent que l’athlète suive 
les règles de pratique de son sport, respecte ses 
adversaires, évite tout contact avec la tête et signale 
la possibilité d’une commotion. 

Pour obtenir de plus amples renseignements 
sur les commotions cérébrales, visitez : 
parachute.ca/commotion-cerebrale

Nom d’athlète en lettres moulées

Signature d’athlète Signature du parent Date

Nom du parent en lettres moulées 

SIGNATURES (FACULTATIF): les signatures suivantes attestent que l’athlète et l’un de ses parents, 
ou son tuteur légal ont examiné les renseignements au dessus relatifs aux commotions cérébrales. 
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J’aiderai les joueurs de mon équipe à prévenir les commotions cérébrales.
�࠮ 1L�T»HZZ\YLYHP�X\L�[V\Z�SLZ�QV\L\YZ�KL�TVU�tX\PWL�WVY[LU[�
JVYYLJ[LTLU[�S»tX\PWLTLU[�HWWYVWYPt��

�࠮ 1»HPKLYHP�SLZ�QV\L\YZ�n�Kt]LSVWWLY�SL\YZ�JVTWt[LUJLZ�L[�SL\Y�
MVYJL�HÄU�X\»PSZ�W\PZZLU[�QV\LY�H\�TPL\_�KL�SL\YZ�JHWHJP[tZ�

�࠮ 1L�YLZWLJ[LYHP�SLZ�YuNSLZ�KL�TH�SPN\L�KL�OVJRL`�L[�T»HZZ\YLYHP�
X\L�[V\Z�SLZ�QV\L\YZ�KL�TVU�tX\PWL�MVU[�KL�TvTL�

�࠮ 1L�YLZWLJ[LYHP�SLZ�H\[YLZ�LU[YHzUL\YZ��SLZ�ZVPNUL\YZ��SL�
WLYZVUULS�KL�ZtJ\YP[t��SLZ�YLZWVUZHISLZ�L[�[V\[LZ�SLZ�
WLYZVUULZ�X\P�µ\]YLU[�H\�ZLPU�KL�TH�SPN\L�L[�KL�TVU�tX\PWL��

�࠮ 1L�T»HZZ\YLYHP�X\L�SLZ�QV\L\YZ�KL�TVU�tX\PWL�YLZWLJ[LU[�SLZ�
H\[YLZ�L[�QV\LU[�KL�MHsVU�SV`HSL�L[�ZtJ\YP[HPYL�

Je prendrai au sérieux le problème des commotions cérébrales et je sensibiliserai les membres de mon équipe pour faire en 
sorte qu’ils soient en santé et en sécurité. 
�࠮ 1L�JVTWYLUKZ�X\»\UL�JVTTV[PVU�JtYtIYHSL�LZ[�\UL�StZPVU�
JtYtIYHSL�NYH]L�X\P�WL\[�H]VPY�KLZ�LɈL[Z�n�JV\Y[�L[�n�SVUN�[LYTL�

�࠮ 1L�JVTWYLUKZ�X\L�[V\[�JV\W�n�SH�[v[L��H\�]PZHNL�H\�JV\�V\�\U�
JV\W�WVY[t�H\�JVYWZ�X\P�WYV]VX\L�\UL�ZLJV\ZZL�ZV\KHPUL�KL�
SH�[v[L�WL\[�JH\ZLY�\UL�JVTTV[PVU�JtYtIYHSL�

�࠮ 1L�JVTWYLUKZ�X\»\UL�JVTTV[PVU�JtYtIYHSL�H�W\�ZL�WYVK\PYL�
TvTL�ZP�SL�QV\L\Y�U»H�WHZ�WLYK\�JVUUHPZZHUJL�

�࠮ :P�QL�JYVPZ�X\»\U�QV\L\Y�H�Z\IP�\UL�JVTTV[PVU�JtYtIYHSL��QL�
S»LTWvJOLYHP�KL�WHY[PJPWLY�n�SH�WYH[PX\L�V\�H\�QL\�PTTtKPH[LTLU[��
1L�JVTWYLUKZ�X\L�ZP�QL�WLUZL�H]VPY�\UL�JVTTV[PVU�JtYtIYHSL��
QL�KL]YHPZ�PTTtKPH[LTLU[�JLZZLY�K»HZZ\TLY�TLZ�MVUJ[PVUZ��

K»LU[YHzUL\Y�L[�KL�MVYTH[L\Y�V\�SLZ�YLZWVUZHIPSP[tZ�L[�SLZ�HJ[P]P[tZ�
K»\UL�WLYZVUUL�YLZWVUZHISL�KL�SH�ZtJ\YP[t�

�࠮ 1L�JVTWYLUKZ�X\L�SL�MHP[�KL�JVU[PU\LY�n�WHY[PJPWLY�H\�OVJRL`�
L[�n�K»H\[YLZ�HJ[P]P[tZ�WO`ZPX\LZ�LU�WYtZLUJL�KL�ZV\WsVUZ�
KL�JVTTV[PVU�JtYtIYHSL�H\NTLU[L�SL�YPZX\L�K»\U�QV\L\Y�KL�
WYtZLU[LY�KLZ�Z`TW[�TLZ�WS\Z�NYH]LZ�L[�WS\Z�K\YHISLZ�HPUZP�
X\L�SL�YPZX\L�KL�Z\IPY�K»H\[YLZ�ISLZZ\YLZ�

�࠮ 1L�MLYHP�KL�S»tK\JH[PVU�Z\Y�SLZ�JVTTV[PVUZ�JtYtIYHSLZ�\UL�
WYPVYP[t�KHUZ�TVU�tX\PWL�

�࠮ 1L�Z\P]YHP�L[�HWWSPX\LYHP�SL�WYV[VJVSL�L[�SLZ�WVSP[PX\LZ�KL�TH�
SPN\L�Z\Y�SLZ�JVTTV[PVUZ�JtYtIYHSLZ�

Je créerai un environnement au sein duquel les joueurs de mon équipe se sentiront en sécurité et pourront toujours s’exprimer. 
�࠮ 1»LUJV\YHNLYHP�SLZ�QV\L\YZ�n�UL�WHZ�JHJOLY�SLZ�Z`TW[�TLZ�
K»\UL�JVTTV[PVU�JtYtIYHSL�L[�n�UL�WHZ�QV\LY�SVYZX\»PSZ�
YLZZLU[LU[�KL�SH�KV\SL\Y�

�࠮ 1L�T»HZZ\YLYHP�X\L�TLZ�QV\L\YZ�ZH]LU[�X\L�ZP�L\_�TvTLZ�V\�
\U�JVtX\PWPLY�VU[�KLZ�Z`TW[�TLZ�KL�JVTTV[PVU�HWYuZ�\U�
PTWHJ[��PSZ�KVP]LU[�LU�WHYSLY�n�X\LSX\»\U��n�TVP�V\�n�\U�H\[YL�
LU[YHzUL\Y��n�\U�YLZWVUZHISL��\U�WHYLU[�V\�\U�H\[YL�HK\S[L�LU�
X\P�PSZ�VU[�JVUÄHUJL��

�࠮ 1L�]HPZ�KVUULY�S»L_LTWSL��:P�Q»tWYV\]L�KLZ�Z`TW[�TLZ�KL�
JVTTV[PVU�JtYtIYHSL��Q»LU�WHYSLYHP�n�\U�JVSSuN\L�LU[YHzUL\Y��
n�\U�YLZWVUZHISL��H\�ZVPNUL\Y�KL�S»tX\PWL��n�SH�WLYZVUUL�
JOHYNtL�KL�SH�ZtJ\YP[t�V\�n�\U�WYVMLZZPVUULS�KL�SH�ZHU[t�

�࠮ 1L�JYtLYHP�KLZ�VJJHZPVUZ�WV\Y�SLZ�QV\L\YZ�KL�WHYSLY�H]LJ�TVP�
KL�[V\[L�WYtVJJ\WH[PVU�SPtL�n�\UL�JVTTV[PVU�JtYtIYHSL�H]HU[�
V\�HWYuZ�JOHX\L�ZtHUJL�K»LU[YHzULTLU[��WYH[PX\L�V\�TH[JO�

�࠮ 1L�JVTWYLUKZ�L[�YLZWLJ[L�SL�MHP[�X\L�[V\[�QV\L\Y�WYtZLU[HU[�
\UL�t]LU[\LSSL�JVTTV[PVU�JtYtIYHSL�KVP[�v[YL�YL[PYt�K\�QL\�
PTTtKPH[LTLU[�L[�UL�WHZ�v[YL�H\[VYPZt�n�SL�YLWYLUKYL�H]HU[�
K»H]VPY�Z\IP�\UL�t]HS\H[PVU�TtKPJHSL�WHY�\U�TtKLJPU�L[�
VI[LU\�ZVU�H\[VYPZH[PVU�WV\Y�YLWYLUKYL�S»LU[YHzULTLU[��SH�
WYH[PX\L�V\�SL�QL\�

�࠮ 1L�JVTWYLUKZ�X\L�SLZ�QV\L\YZ�KL]YVU[�YLZWLJ[LY�SH�:[YH[tNPL�
KL�YLWYPZL�KLZ�HJ[P]P[tZ�ZWVY[P]LZ�

�࠮ 1L�JVTWYLUKZ�X\L�SLZ�QV\L\YZ�KL]YVU[�H]VPY�VI[LU\�
S»H\[VYPZH[PVU�K»\U�TtKLJPU�H]HU[�KL�YLWYLUKYL�SL�OVJRL`�V\�
\UL�H\[YL�HJ[P]P[t�WO`ZPX\L�HWYuZ�\UL�JVTTV[PVU�JtYtIYHSL��

�࠮ 1L�YLZWLJ[LYHP�TLZ�JVSSuN\LZ�LU[YHzUL\YZ��SLZ�ZVPNUL\YZ��SL�
WLYZVUULS�KL�ZtJ\YP[t��SLZ�WHYLU[Z�L[�WYVMLZZPVUULSZ�KL�SH�
ZHU[t�HPUZP�X\L�[V\[L�KtJPZPVU�WYPZL�JVUJLYUHU[�SH�ZHU[t�L[�SH�
ZtJ\YP[t�KL�TVU�tX\PWL�

+H[L�,U[YHzUL\Y�:VPNUL\Y�KL�S»tX\PWL��7LYZVUUL�YLZWVUZHISL�KL�SH�ZtJ\YP[t
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Code de conduite en cas de commotions cérébrales - cartes à l’intention 

DES JOUEURS
Je ferai de mon mieux pour me protéger et protéger les autres des commotions cérébrales. 
�࠮ 1L�WVY[LYHP�JVYYLJ[LTLU[�S»tX\PWLTLU[�KL�OVJRL`�HWWYVWYPt��
�࠮ 1L�Kt]LSVWWLYHP�TLZ�OHIPSL[tZ�L[�TH�MVYJL�JVYWVYLSSL�HÄU�KL�
WV\]VPY�QV\LY�H\�TPL\_�KL�TLZ�JHWHJP[tZ��

�࠮ 1L�YLZWLJ[LYHP�SLZ�YuNSLZ�K\�QL\��
�࠮ 1L�TL�YLZWLJ[LYHP�L[�YLZWLJ[LYHP�TLZ�HK]LYZHPYLZ�
�࠮ 1L�UL�TL�IH[[YHP�WHZ�UP�UL�[LU[LYHP�KL�ISLZZLY�X\P�X\L�JL��
ZVP[�PU[LU[PVUULSSLTLU[��

�࠮ 1L�UL�MYHWWLYHP�L[�UL�WV\ZZLYHP�WHZ�\U�H\[YL�QV\L\Y�WHY��
KLYYPuYL�UP�n�SH�[v[L�

�࠮ 1L�UL�MYHWWLYHP�L[�UL�WV\ZZLYHP�WHZ�\U�H\[YL�QV\L\Y�X\P��
ZL�[YV\]L�LU�WVZP[PVU�]\SUtYHISL�

�࠮ 1L�QV\LYHP�KL�MHsVU�ZtJ\YP[HPYL��PU[LSSPNLTTLU[�L[�SV`HSLTLU[�

Je prendrai au sérieux le problème des commotions cérébrales et l’éducation sur les commotions cérébrales. 
�࠮ 1L�JVTWYLUKZ�X\»\UL�JVTTV[PVU�JtYtIYHSL�LZ[�\UL�StZPVU�
JtYtIYHSL�NYH]L�X\P�WL\[�H]VPY�KLZ�LɈL[Z�n�JV\Y[�L[�n�SVUN�[LYTL�

�࠮ 1L�JVTWYLUKZ�X\»\UL�JVTTV[PVU�JtYtIYHSL�H�W\�ZL�WYVK\PYL�
TvTL�ZP�QL�U»HP�WHZ�WLYK\�JVUUHPZZHUJL��

�࠮ 1L�JVTWYLUKZ�X\L�[V\[�JV\W�n�SH�[v[L��H\�]PZHNL��H\�JV\�V\�\U�
JV\W�WVY[t�H\�JVYWZ�X\P�WYV]VX\L�\UL�ZLJV\ZZL�ZV\KHPUL�KL�
SH�[v[L�WL\[�JH\ZLY�\UL�JVTTV[PVU�JtYtIYHSL��

�࠮ 1L�JVTWYLUKZ�X\L�ZP�QL�WLUZL�H]VPY�Z\IP�\UL�JVTTV[PVU�
JtYtIYHSL��QL�KL]YHPZ�HYYv[LY�KL�QV\LY�PTTtKPH[LTLU[��

�࠮ 1L�JVTWYLUKZ�X\L�SL�MHP[�KL�JVU[PU\LY�n�QV\LY�LU�JHZ�KL�
ZV\WsVUZ�KL�JVTTV[PVU�JtYtIYHSL�H\NTLU[L�WV\Y�TVP�SL�
YPZX\L�KL�WYtZLU[LY�KLZ�Z`TW[�TLZ�WS\Z�NYH]LZ�L[�WS\Z�
K\YHISLZ�HPUZP�X\L�SL�YPZX\L�KL�Z\IPY�K»H\[YLZ�ISLZZ\YLZ��

�࠮ 1L�Z\P]YHP�L[�YLZWLJ[LYHP�SL�WYV[VJVSL�L[�SLZ�WVSP[PX\LZ�Z\Y�SLZ�
JVTTV[PVUZ�JtYtIYHSLZ�KL�TH�SPN\L�KL�OVJRL �̀

Je ne jouerai pas si j’éprouve de la douleur. Je parlerai en mon nom et au nom des autres. 
�࠮ 1L�UL�JHJOLYHP�WHZ�TLZ�Z`TW[�TLZ��:P�QL�JYVPZ�H]VPY�Z\IP�\UL�
JVTTV[PVU�JtYtIYHSL�V\�ZP�Q»tWYV\]L�KLZ�ZPNULZ�L[�Z`TW[�TLZ�
KL�JVTTV[PVU�HWYuZ�\U�PTWHJ[��Q»LU�WHYSLYHP�n�TVU�LU[YHzUL\Y��H\�
ZVPNUL\Y��n�SH�WLYZVUUL�YLZWVUZHISL�KL�SH�ZtJ\YP[t��n�\U�WHYLU[��H\�
MV\YUPZZL\Y�KL�ZVPUZ�V\�n�[V\[�H\[YL�HK\S[L�LU�X\P�Q»HP�JVUÄHUJL��

�࠮ :P�\U�H\[YL�QV\L\Y�TL�WHYSL�KL�Z`TW[�TLZ�K»\UL�JVTTV[PVU�
JtYtIYHSL�V\�ZP�QL�YLTHYX\L�X\»PS�WL\[�LU�]VPY�Z\IP�\UL��Q»LU�
WHYSLYHP�n�\U�LU[YHzUL\Y��\U�YLZWVUZHISL��SL�ZVPNUL\Y�KL��
�

S»tX\PWL��\UL�WLYZVUUL�YLZWVUZHISL�KL�SH�ZtJ\YP[t��\U�WHYLU[�
V\�\U�H\[YL�HK\S[L�LU�X\P�Q»HP�JVUÄHUJL�HÄU�X\»PS�W\PZZL�HPKLY�

�࠮ 1L�JVTWYLUKZ�X\L�SL�MHP[�K»PUMVYTLY�[V\Z�TLZ�LU[YHzUL\YZ�L[�
LUZLPNUHU[Z�KL�[V\[�KPHNUVZ[PJ�KL�JVTTV[PVU�JtYtIYHSL�SLZ�
HPKLYH�n�ZV\[LUPY�TVU�Yt[HISPZZLTLU[�

�࠮ 1L�JVTWYLUKZ�X\L�ZP�QL�TVU[YL�KLZ�ZPNULZ�V\�KLZ�Z`TW[�TLZ�
KL�JVTTV[PVU�JtYtIYHSL��QL�ZLYHP�YL[PYt�KL�SH�WYH[PX\L�V\�K\�
QL\�L[�UL�WV\YYHP�WHZ�YLWYLUKYL�JLZ�HJ[P]P[tZ�H]HU[�K»H]VPY�t[t�
t]HS\t�WHY�\U�TtKLJPU�

Je ne reprendrai pas le hockey ou une autre activité physique tant que je ne serai pas prêt et complètement rétabli. 
�࠮ 1L�JVTWYLUKZ�X\L�QL�UL�WV\YYHP�WHZ�YLWYLUKYL�SH�WYH[PX\L�V\�SL�
QL\�HWYuZ�\U�PTWHJ[�ZP�QL�YLZZLUZ�KLZ�ZPNULZ�L[�KLZ�Z`TW[�TLZ�
KL�JVTTV[PVU�JtYtIYHSL�

�࠮ 1L�JVTWYLUKZ�X\»H]HU[�KL�YLWYLUKYL�SL�OVJRL`�L[�K»H\[YLZ�
HJ[P]P[tZ�WO`ZPX\LZ��QL�KL]YHP�VI[LUPY�S»H\[VYPZH[PVU�K»\U�TtKLJPU�
V\�K»\U�H\[YL�WYVMLZZPVUULS�KL�SH�ZHU[t�X\HSPÄt��KL�WYtMtYLUJL�
H`HU[�KL�S»L_WtYPLUJL�LU�NLZ[PVU�KLZ�JVTTV[PVUZ�JtYtIYHSLZ��

�࠮ 1L�JVTWYLUKZ�X\L�QL�KL]YHP�Z\P]YL�SH�:[YH[tNPL�KL�YLWYPZL�KLZ�
HJ[P]P[tZ�ZWVY[P]LZ�SVYZX\L�QL�YLWYLUKYHP�SL�OVJRL`�L[�K»H\[YLZ�
HJ[P]P[tZ�WO`ZPX\LZ���

�࠮ 1L�YLZWLJ[LYHP�TLZ�LU[YHzUL\YZ�L[�SLZ�ZVPNUL\YZ��SL�WLYZVUULS�
KL�ZtJ\YP[t�KL�S»tX\PWL��SLZ�WHYLU[Z�L[�SLZ�WYVMLZZPVUULSZ�KL�SH�
ZHU[t�HPUZP�X\L�[V\[L�KtJPZPVU�WYPZL�n�S»tNHYK�KL�TH�ZHU[t�L[�
KL�TH�ZtJ\YP[t��

1V\L\Y 7HYLU[�MV\YUPZZL\Y�KL�ZVPUZ�
(si le joueur a moins de 18 ans)

+H[L�
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Code de conduite en cas de commotions cérébrales - cartes à l’intention

DES PARENTS ET DES FOURNISSEURS DE SOINS

parachute.ca

J’aiderai mon enfant à prévenir les commotions cérébrales.
�࠮ 1L�T»HZZ\YLYHP�X\L�TVU�LUMHU[�WVY[L�JVYYLJ[LTLU[�
S»tX\PWLTLU[�KL�OVJRL`�HWWYVWYPt�

�࠮ 1»HPKLYHP�TVU�LUMHU[�n�Kt]LSVWWLY�ZLZ�OHIPSL[tZ�L[�ZH�MVYJL�
HÄU�X\»PS�W\PZZL�QV\LY�H\�TPL\_�KL�ZLZ�JHWHJP[tZ�

�࠮ 1L�YLZWLJ[LYHP�SLZ�YuNSLZ�KL�SH�SPN\L�KL�OVJRL`�KL�TVU�LUMHU[�
L[�QL�T»HZZ\YLYHP�X\L�TVU�LUMHU[�LU�MHZZL�H\[HU[�

�࠮ 1L�YLZWLJ[LYHP�SLZ�LU[YHzUL\YZ��SLZ�ZVPNUL\YZ��SL�WLYZVUULS�KL�
ZtJ\YP[t��SLZ�YLZWVUZHISLZ�L[�[V\Z�JL\_�X\P�µ\]YLU[�H\�ZLPU�
KL�SH�SPN\L�L[�KL�S»tX\PWL�KL�TVU�LUMHU[�

�࠮ 1L�T»HZZ\YLYHP�X\L�TVU�LUMHU[�YLZWLJ[L�SLZ�H\[YLZ�QV\L\YZ�L[�
X\»PS�QV\L�KL�MHsVU�SV`HSL�L[�ZtJ\YP[HPYL�

Je vérifierai les signes et les symptômes de commotion chez mon enfant et je prendrai au sérieux le problème des commotions cérébrales. 
�࠮ 1L�JVTWYLUKZ�X\»\UL�JVTTV[PVU�JtYtIYHSL�LZ[�\UL�StZPVU�
JtYtIYHSL�NYH]L�X\P�WL\[�H]VPY�KLZ�LɈL[Z�n�JV\Y[�L[�n�SVUN�[LYTL�

�࠮ 1L�JVTWYLUKZ�X\L�[V\[�JV\W�n�SH�[v[L��H\�]PZHNL��H\�JV\�V\�\U�
JV\W�WVY[t�H\�JVYWZ�X\P�WYV]VX\L�\UL�ZLJV\ZZL�ZV\KHPUL�KL�
SH�[v[L�WL\[�JH\ZLY�\UL�JVTTV[PVU�JtYtIYHSL�

�࠮ 1L�JVTWYLUKZ�X\»\UL�JVTTV[PVU�JtYtIYHSL�H�W\�ZL�WYVK\PYL�
TvTL�ZP�TVU�LUMHU[�U»H�WHZ�WLYK\�JVUUHPZZHUJL�

�࠮ :P�QL�JYVPZ�X\L�TVU�LUMHU[�H�Z\IP�\UL�JVTTV[PVU�JtYtIYHSL��QL�
S»LTWvJOLYHP�KL�WHY[PJPWLY�n�SH�WYH[PX\L�V\�H\�QL\�PTTtKPH[LTLU[��

�࠮ 1L�JVTWYLUKZ�X\L�SL�MHP[�KL�JVU[PU\LY�n�WHY[PJPWLY�H\�OVJRL`�
L[�n�K»H\[YLZ�HJ[P]P[tZ�WO`ZPX\LZ�LU�JHZ�KL�ZV\WsVUZ�KL�
JVTTV[PVU�JtYtIYHSL�H\NTLU[L�SL�YPZX\L�WV\Y�TVU�LUMHU[�KL�
WYtZLU[LY�KLZ�Z`TW[�TLZ�WS\Z�NYH]LZ�L[�WS\Z�K\YHISLZ�HPUZP�
X\L�SL�YPZX\L�KL�Z\IPY�K»H\[YLZ�ISLZZ\YLZ�

�࠮ 1L�TL�[PLUKYHP�H\�JV\YHU[�K\�WYV[VJVSL�L[�KLZ�WVSP[PX\LZ�Z\Y�
SLZ�JVTTV[PVUZ�JtYtIYHSLZ�KL�SH�SPN\L�KL�OVJRL`�KL�TVU�
LUMHU[�L[�QL�T»`�JVUMVYTLYHP�

Je m’assurerai que mon enfant se sent à l’aise de parler s’il ressent des signes ou des symptômes de commotion cérébrale. 
�࠮ 1»LUJV\YHNLYHP�TVU�LUMHU[�n�UL�WHZ�QV\LY�Z»PS�YLZZLU[��
KL�SH�KV\SL\Y�L[�n�UL�WHZ�JHJOLY�SLZ�Z`TW[�TLZ�K»\UL�
JVTTV[PVU�JtYtIYHSL�

�࠮ 1L�T»HZZ\YLYHP�X\L�TVU�LUMHU[�ZHJOL�X\L�Z»PS�tWYV\]L�KLZ�
Z`TW[�TLZ�KL�JVTTV[PVU�HWYuZ�\U�PTWHJ[��PS�KVP[�LU�WHYSLY�
n�X\LSX\»\U��n�TVP��ZVU�LU[YHzUL\Y��ZVU�ZVPNUL\Y��SH�WLYZVUUL�

YLZWVUZHISL�KL�SH�ZtJ\YP[t��\U�YLZWVUZHISL�V\�\U�H\[YL�HK\S[L�
LU�X\P�PS�H�JVUÄHUJL��

�࠮ 1L�T»HZZ\YLYHP�X\L�TVU�LUMHU[�PUMVYTL�ZLZ�LU[YHzUL\YZ�L[�ZLZ�
LUZLPNUHU[Z�KL�[V\[�KPHNUVZ[PJ�KL�JVTTV[PVU�JtYtIYHSL�HÄU�
X\»PSZ�W\PZZLU[�HPKLY�TVU�LUMHU[�n�ZL�Yt[HISPY�

Je soutiendrai le rétablissement de mon enfant et veillerai à ce qu’il ne reprenne pas le hockey ou une autre activité physique 
avant qu’il ne soit complètement rétabli.
�࠮ 1L�JVTWYLUKZ�X\L�ZP�TVU�LUMHU[�TVU[YL�KLZ�ZPNULZ�V\�
KLZ�Z`TW[�TLZ�KL�JVTTV[PVU�JtYtIYHSL��PS�ZLYH�YL[PYt�KL�SH�
WYH[PX\L�V\�K\�QL\�L[�UL�WV\YYH�WHZ�YLWYLUKYL�ZLZ�HJ[P]P[tZ�
[HU[�X\»PS�U»H\YH�WHZ�t[t�t]HS\t�WHY�\U�TtKLJPU�L[�X\»PS�U»H\YH�
WHZ�VI[LU\�S»H\[VYPZH[PVU�KL�YLQV\LY�

�࠮ 1L�JVTWYLUKZ�X\L�TVU�LUMHU[�KVP[�Z\P]YL�SH�:[YH[tNPL�KL�YLWYPZL�
KLZ�HJ[P]P[tZ�ZWVY[P]LZ�L[�QL�T»LUNHNL�n�S»HPKLY�n�`�WHY]LUPY�

�࠮ 1L�JVTWYLUKZ�X\L�TVU�LUMHU[�KL]YH�VI[LUPY�S»H\[VYPZH[PVU��
K»\U�TtKLJPU�H]HU[�KL�YLWYLUKYL�SL�OVJRL`�V\�\UL�H\[YL�
HJ[P]P[t�WO`ZPX\L�HWYuZ�H]VPY�Z\IP�\UL�JVTTV[PVU�JtYtIYHSL��

�࠮ 1L�YLZWLJ[LYHP�SLZ�LU[YHzUL\YZ��SLZ�ZVPNUL\YZ�L[�SLZ�
WYVMLZZPVUULSZ�KL�SH�ZHU[t�KL�TVU�LUMHU[�HPUZP�X\L�[V\[L�
KtJPZPVU�WYPZL�n�S»tNHYK�KL�SH�ZHU[t�L[�KL�SH�ZtJ\YP[t�KL��
TVU�LUMHU[�

7HYLU[�MV\YUPZZL\Y�KL�ZVPUZ� 5VT�K\�QV\L\Y� +H[L�
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soigneurs et le personnel de sécurité



Le hockey
intelligent

parachute.ca

Conseils à utiliser sur la glace pour aider à prévenir

LES COMMOTIONS CÉRÉBRALES ET LES DIVERSES 
AUTRES BLESSURES SUBIES AU HOCKEY

Parachute est l’organisme de  
bienfaisance national canadien  
dédié à la prévention des blessures.

Dans la mesure du possible, assurez-vous d’appliquer et d’intégrer ces 12 conseils 

à utiliser sur la glace par les joueurs lors des exercices et des pratiques. Cela aidera 

les membres de votre équipe à acquérir des compétences essentielles, à rester en 

sécurité et les encouragera à toujours jouer au hockey intelligent.

�࠮ 7S\ZPL\YZ�L_LYJPJLZ�WL\]LU[�v[YL�\[PSPZtZ�WV\Y�HPKLY�SLZ�
QV\L\YZ�n�HWWYLUKYL�n�NHYKLY�SH�[v[L�OH\[L�SVYZX\»PSZ�WH[PULU[�
L[�n�HTtSPVYLY�SH�THUPHIPSP[t�K\�Io[VU�

�tJ\[La�KLZ�L_LYJPJLZ�KL�JVU[Y�SL�KL�SH�YVUKLSSL�V��SL_,�࠮
QV\L\Y�KVP[�YLNHYKLY�]LYZ�SL�OH\[�L[�JYPLY�SL�UVTIYL�KL�
KVPN[Z�X\L�TVU[YL�S»LU[YHzUL\Y��

��WWVY[La�\U�IHSSVU�KL�WSHNL��V\�\UL�H\[YL�IHSSL�StNuYL)�࠮
Z\Y�SH�NSHJL�L[�SHUJLa�SL�H\_�QV\L\YZ�WV\Y�X\»PSZ�]V\Z�SL�
YLU]VPLU[�[V\[�LU�L_tJ\[HU[�\U�[YHJt�KL�WH[PUHNL�

�HYPLa�SL�UVTIYL�KL�KtMLUZL\YZ�\[PSPZtZ�[V\[�H\�SVUN=�࠮
K»\U�TvTL�L_LYJPJL�K»H[[HX\L��KL�ZVY[L�X\L�SLZ�QV\L\YZ�
KVP]LU[�YLNHYKLY�]LYZ�SL�OH\[�L[�PKLU[PÄLY�SL�UVTIYL�KL�
KtMLUZL\YZ�JOHX\L�MVPZ�X\»PSZ�MVU[�S»L_LYJPJL�

12 conseils à utiliser sur la glace

Ces conseils sur la glace ont été adaptés de Pensez d’abord : hockey intelligent 2015 et du 
Programme d’éducation et de sensibilisation aux commotions cérébrales de Hockey Canada.

�]V`La�\U�IVU�WH[PUL\Y�L:�࠮
LUNHNLa�]V\Z�n�HJX\tYPY�KL�
ZVSPKLZ�OHIPSL[tZ�

�WWYVJOLa�[V\QV\YZ�KL�SH�IHUKL)�࠮
LU�JVUZLY]HU[�\U�HUNSL�

�࠮ ;LUKLa�]VZ�IYHZ�LU�OH\[L\Y�ZP�
]V\Z�NSPZZLa�L[�OL\Y[La�SLZ�IVYKZ�
KL�SH�WH[PUVPYL�

�V`La�H\�MHP[�KL�SH�aVUL�KL:�࠮
KHUNLY�!�KL�[YVPZ�n�X\H[YL�WPLKZ�
KL�SH�IHUKL�

���5L�WV\ZZLa�L[�UL�MYHWWLa�QHTHPZ࠮
\U�H\[YL�QV\L\Y�WHY�KLYYPuYL�

���5L�QHTHPZ�MYHWWLY�X\LSX\»\U࠮
n�SH�[v[L�

�HYKLa�SH�[v[L�OH\[L�SVYZX\L�]V\Z.�࠮
THUPW\SLa�SH�YVUKLSSL��1V\La�
H\�OVJRL`�PU[LSSPNLU["�UL�]V\Z�
TL[[La�WHZ�KHUZ�\UL�WVZP[PVU�
]\SUtYHISL�

��9LZWLJ[La�]V[YL�ZtJ\YP[t�L[�JLSSL࠮
KLZ�H\[YLZ�Z\Y�SH�NSHJL��i]P[La�
[V\[�JVU[HJ[�H]LJ�\U�QV\L\Y�Z»PS�
ZL�[YV\]L�KHUZ�\UL�WVZP[PVU�
]\SUtYHISL��WHY�L_LTWSL�Z»PS�]V\Z�
[V\YUL�SL�KVZ�

�V`La�]PNPSHU[�L[�YLZ[La�LU�HSLY[L:�࠮
�VU[Y�SLa�]V[YL�Io[VU�KL�MHsVU*�࠮
YLZWVUZHISL��

�VTT\UPX\La�H]LJ�]VZ*�࠮
JVtX\PWPLYZ��:P�]V\Z�WLUZLa�X\»\U�
JVtX\PWPLY�WL\[�H]VPY�Z\IP�\UL�
JVTTV[PVU�JtYtIYHSL��ZPNUHSLa�
SLZ�Z`TW[�TLZ�n�]V[YL�LU[YHzUL\Y��
H\�ZVPNUL\Y�KL�S»tX\PWL�V\�H\�
WLYZVUULS�KL�ZtJ\YP[t�

�࠮ 9L[PYLa�]V\Z�KL�SH�NSHJL�ZP�]V\Z�
YLZZLU[La�SL�TVPUKYL�Z`TW[�TL�
KL�JVTTV[PVU�JtYtIYHSL�HWYuZ�\UL�
NYVZZL�JO\[L�V\�JVSSPZPVU�H]LJ�\U�
H\[YL�QV\L\Y��:PNUHSLa�SLZ�Z`TW[�TLZ�
n�]V[YL�LU[YHzUL\Y��H\�ZVPNUL\Y�KL�
S»tX\PWL�V\�H\�WLYZVUULS�KL�ZtJ\YP[t�



Le hockey
intelligent

Guide sur les commotions cérébrales à l’intention 

DES ENTRAÎNEURS, DES SOIGNEURS ET 
DU PERSONNEL DE SÉCURITÉ

parachute.ca

Parachute est l’organisme de  
bienfaisance national canadien  
dédié à la prévention des blessures.

Qu’est-ce qu’un commotion cérébrale?  
Une commotion est une blessure au cerveau qui ne peut être détectée par des rayons X, un tomodensitogramme ou 
\UL�094��3H�JVTTV[PVU�JtYtIYHSL�HɈLJ[L�SH�JHWHJP[t�K»\U�QV\L\Y�KL�WLUZLY�L[�KL�ZL�ZV\]LUPY�KLZ�JOVZLZ��L[�WL\[�
causer une variété de symptômes. 

Quels sont les signes et les symptômes d’une commotion cérébrale? 
La commotion cérébrale ne provoque pas nécessairement une perte de connaissance.  
3L�QV\L\Y�WL\[�YLZZLU[PY�\U�V\�WS\ZPL\YZ�KLZ�Z`TW[�TLZ�Z\P]HU[Z�!

Problèmes cognitifs Plaintes des joueurs Autres problèmes 
 �Ne se souvient pas du temps, de࠮
SH�KH[L��KL�S»LUKYVP[��KL�SH�WtYPVKL�
K\�TH[JO��KL�S»tX\PWL�HK]LYZL��K\�
WVPU[HNL�K\�TH[JO�

 �Confusion générale࠮

�]�5L�ZL�ZV\]PLU[�WHZ�KL�JL�X\P�Z»LZ࠮
passé avant et après la blessure 

 �Perte de conscience࠮

 �Maux de tête࠮

 �Étourdissements࠮

 �Se sent assommé࠮

 �Se sent sonné ou perdu࠮

 �Voir des lumières vives ou des࠮
étoiles 

�JV\WOuUL��[PU[LTLU[�KHUZ�SLZ)�࠮
oreilles) 

 �Somnolence࠮

 �Perte de vision࠮

 �Vision embrouillée, dérangée ou࠮
double 

��4H\_�KL�]LU[YL��UH\ZtL�̸࠮

 �Je ne me sens pas bien࠮

 �Manque de coordination ou࠮
K»tX\PSPIYL�

 �Regard vide ou vitreux࠮

 �Vomissements࠮

�࠮ ;YV\ISLZ�K»tSVJ\[PVU�
 �Réponse ou exécution lente࠮

 �Distraction constante࠮

 �Faible concentration࠮

 �Émotions étranges ou࠮
PUHWWYVWYPtLZ��L_���YP[��WSL\YL��ZL�
MoJOL�MHJPSLTLU[��

�VTWVY[LTLU[Z�PUOHIP[\LSZ*�࠮

�࠮ 1L�UL�QV\L�WHZ�H\ZZP�IPLU�X\L�
K»OHIP[\KL�

Obtenir de l’aide médicale immédiatement si un joueur présente des symptômes de « signaux d’alarme » comme 
une douleur au cou, des vomissements répétés, une confusion grandissante, des convulsions ou une faiblesse ou un 
MV\YTPSSLTLU[�KHUZ�ZLZ�IYHZ�V\�ZLZ�QHTILZ��*LZ�ZPNULZ�WL\]LU[�HUUVUJLY�\UL�ISLZZ\YL�WS\Z�NYH]L�̹�
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Guide sur les commotions cérébrales à l’intention des entraîneurs, des soigneurs et du personnel de sécurité
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Quelles sont les causes d’une commotion cérébrale? 
Tout coup à la tête, au visage ou au cou ou tout coup 
porté au corps qui cause une soudaine secousse de la 
[v[L�WL\]LU[�JH\ZLY�\UL�JVTTV[PVU��L_�!�ZL�MYHWWLY�SH�[v[L�
Z\Y�SH�NSHJL��LU[YLY�LU�JVSSPZPVU�H]LJ�\U�H\[YL�QV\L\Y��v[YL�
TPZ�LU�tJOLJ�Z\Y�SH�IHUKL���

Que dois-je faire si je pense qu’un joueur peut 
avoir subi une commotion cérébrale? 
Dans tous les cas de soupçon de commotion cérébrale, 
le joueur doit arrêter de jouer immédiatement. En 
JVU[PU\HU[�n�QV\LY��ZVU�YPZX\L�KL�ZV\ɈYPY�KL�Z`TW[�TLZ�KL�
commotion plus sévères et plus durables augmente, ainsi 
X\L�JLS\P�KL�Z\IPY�K»H\[YLZ�ISLZZ\YLZ��

*VUZ\S[La�S»6\[PS�KL�YLJVUUHPZZHUJL�KLZ�JVTTV[PVUZ�
JtYtIYHSLZ��*9;���WV\Y�]V\Z�HPKLY�n�YLJVUUHz[YL�SLZ�ZPNULZ�
L[�SLZ�Z`TW[�TLZ�K»\UL�t]LU[\LSSL�JVTTV[PVU�JtYtIYHSL��

3L�QV\L\Y�UL�KVP[�WHZ�v[YL�SHPZZt�ZL\S�L[�KVP[�v[YL�]\�WHY�
\U�TtKLJPU�KuZ�X\L�WVZZPISL�SL�TvTL�QV\Y��3LZ�QV\L\YZ�
plus âgés qui ont un permis de conduire ne devraient 
pas conduire.

:P�SL�QV\L\Y�WLYK�JVUUHPZZHUJL�V\�WYtZLU[L�KLZ�
Z`TW[�TLZ�Z»HWWHYLU[HU[�n�KLZ�ZPNUH\_�K»HSHYTL��HWWLSLa�
\UL�HTI\SHUJL�WV\Y�S»LTTLULY�PTTtKPH[LTLU[�n�S»O�WP[HS�
L[�SHUJLa�]V[YL�7SHU�K»HJ[PVU�K»\YNLUJL��5L�SL�KtWSHJLa�WHZ�
L[�U»LUSL]La�WHZ�ZVU�tX\PWLTLU[��JVTTL�SL�JHZX\L��

Le joueur ne doit pas reprendre l’entraînement, la 
pratique ou le jeu le jour même. 

Combien de temps faudra-t-il au joueur pour 
récupérer? 
Les signes et symptômes de commotion se résorbent 
ZV\]LU[�HWYuZ�\U�n�X\H[YL�ZLTHPULZ��̸�THPZ�PSZ�WL\]LU[�
K\YLY�WS\Z�SVUN[LTWZ��+HUZ�JLY[HPUZ�JHZ��SLZ�H[OSu[LZ�
peuvent prendre plusieurs semaines ou plusieurs mois 
WV\Y�N\tYPY��:P�SL�QV\L\Y�H�KtQn�L\�\UL�JVTTV[PVU�
cérébrale, il lui faudra peut-être plus de temps pour 
récupérer. Les commotions cérébrales sont toutes 
KPɈtYLU[LZ��i]P[La�KL�JVTWHYLY�SL�Yt[HISPZZLTLU[�K»\U�
QV\L\Y�n�JLS\P�K»\U�H\[YL�

:P�SLZ�Z`TW[�TLZ�K\�QV\L\Y�WLYZPZ[LU[��J��n�K��Z»PSZ�K\YLU[�WS\Z�
KL�X\H[YL�ZLTHPULZ�JOLa�SLZ�QL\ULZ�KL�TVPUZ�KL����HUZ���SL�

QV\L\Y�KL]YHP[�v[YL�KPYPNt�]LYZ�\U�WYVMLZZPVUULS�KL�SH�ZHU[t�X\P�
LZ[�\U�L_WLY[�KHUZ�SH�WYPZL�LU�JOHYNL�KLZ�JVTTV[PVUZ��

Comment traite-t-on une commotion? 
(WYuZ�\UL�JV\Y[L�WtYPVKL�PUP[PHSL�KL�YLWVZ�����n����
OL\YLZ���PS�LZ[�WVZZPISL�K»LU[YLWYLUKYL�KL�StNuYLZ�HJ[P]P[tZ�
JVNUP[P]LZ�L[�WO`ZPX\LZ��WV\Y]\�X\L�JLSSLZ�JP�U»HNNYH]LU[�
pas les symptômes. 

3VYZX\L�SL�QV\L\Y�ZL�YLTL[�K»\UL�JVTTV[PVU�JtYtIYHSL��
PS�UL�KVP[�WHZ�MHPYL�K»HJ[P]P[tZ�X\P�WV\YYHPLU[�HNNYH]LY�ZLZ�
Z`TW[�TLZ��0S�WL\[�Z»HNPY�KL�SPTP[LY�SLZ�HJ[P]P[tZ�[LSSLZ�X\L�
S»L_LYJPJL��S»t[\KL�L[�SL�[LTWZ�WHZZt�Z\Y�SL�[tStWOVUL�V\�
K»H\[YLZ�HWWHYLPSZ��

:L�YLTL[[YL�K»\UL�JVTTV[PVU�LZ[�\U�WYVJLZZ\Z�X\P�L_PNL�
KL�SH�WH[PLUJL��3L�YL[V\Y�H\_�HJ[P]P[tZ�H]HU[�X\L�SL�QV\L\Y�
UL�ZVP[�WYv[�YPZX\L�K»HNNYH]LY�ZLZ�Z`TW[�TLZ��L[�HSSVUNLY�
la durée du rétablissement. 

À quel moment le joueur doit-il aller chez le médecin? 
Toute personne qui a une blessure à la tête possible 
devrait consulter un médecin le plus rapidement possible. 

3L�QV\L\Y�KVP[�YL]VPY�PTTtKPH[LTLU[�SL�TtKLJPU�ZP��HWYuZ�
H]VPY�t[t�PUMVYTt�X\»PS�H�\UL�JVTTV[PVU�JtYtIYHSL��PS�
WYtZLU[L�KLZ�Z`TW[�TLZ�X\P�Z»HNNYH]LU[��[LSZ�X\L�!

�࠮ il est de plus en plus confus 
�࠮ ZVU�THS�KL�[v[L�Z»HNNYH]L�
�࠮ il vomit plus de deux fois 
�࠮ il ne se réveille pas 
�࠮ PS�tWYV\]L�KL�SH�KPɉJ\S[t�n�THYJOLY�
�࠮ il a des convulsions 
�࠮ PS�H�\U�JVTWVY[LTLU[�PUOHIP[\LS�

À quel moment le joueur peut-il reprendre l’école? 
,U�TV`LUUL��SLZ�t[\KPHU[Z�X\P�ZV\ɈYLU[�K»\UL�JVTTV[PVU�
JtYtIYHSL�THUX\LU[�LU[YL�\U�L[�X\H[YL�QV\YZ�K»tJVSL��
*OHX\L�JVTTV[PVU�JtYtIYHSL�LZ[�\UPX\L�L[�SL�QV\L\Y�WL\[�
KVUJ�WYVNYLZZLY�n�\U�Y`[OTL�KPɈtYLU[�KL�JLS\P�KLZ�H\[YLZ��

3H�:[YH[tNPL�KL�YL[V\Y�n�S»tJVSL�MV\YUP[�KLZ�YLUZLPNULTLU[Z�
détaillés sur les étapes du retour en classe et peut être 
consultée à WHYHJO\[L�JH�OVJRL`�PU[LSSPNLU[. 

Le retour en classe doit être complété avant de reprendre 
les activités sportives sans contraintes. 
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À quel moment le joueur peut-il reprendre les 
activités sportives? 
0S�LZ[�[YuZ�PTWVY[HU[�X\L�SL�QV\L\Y�UL�YLWYLUUL�WHZ�
WSLPULTLU[�SLZ�HJ[P]P[tZ�ZWVY[P]LZ�Z»PS�WYtZLU[L�LUJVYL�KLZ�
signes ou des symptômes de commotion cérébrale. Le 
YL[V\Y�H]HU[�SL�Yt[HISPZZLTLU[�JVTWSL[�L_WVZL�SLZ�QV\L\YZ�
à un risque accru de subir une autre commotion, avec 
des symptômes qui peuvent être plus graves et durer plus 
SVUN[LTWZ��3H�YLWYPZL�K\�OVJRL`�L[�KLZ�KP]LYZLZ�H\[YLZ�
HJ[P]P[tZ�WO`ZPX\LZ�KVP[�ZL�MHPYL�WHY�t[HWL�

:[YH[tNPL�KL�YLWYPZL�KLZ�HJ[P]P[tZ�ZWVY[P]LZ�!�

��OHX\L�t[HWL�K\YL�H\�TVPUZ����OL\YLZ*�࠮
��3L�QV\L\Y�WHZZL�n�S»t[HWL�Z\P]HU[L�SVYZX\»PS�WL\[�[VStYLY࠮

les activités sans ressentir de nouveaux symptômes ou 
une aggravation de ceux-ci. 

 �Selon la politique des commotions cérébrales de࠮
/VJRL`�*HUHKH��ZP�SLZ�Z`TW[�TLZ�YL]PLUULU[�WLUKHU[�
SL�WYVJLZZ\Z�KL�YL[V\Y�H\�QL\��SL�QV\L\Y�KL]YHP[�YL]LUPY�
n�S»t[HWL���L[�v[YL�YtL_HTPUt�WHY�\U�TtKLJPU�

Étape 1 : après 24 à 48 heures de repos, il est possible 
d’entreprendre de légères activités cognitives et 
physiques, pourvu que celles-ci n’aggravent pas les 
symptômes��3L�QV\L\Y�WL\[�JVTTLUJLY�WHY�MHPYL�KLZ�
activités quotidiennes, comme se déplacer à la maison,  
L[�LɈLJ[\LY�KLZ�[oJOLZ�ZPTWSLZ��JVTTL�MHPYL�ZVU�SP[��

Étape 2 : activités aérobiques peu exigeante telles 
que la marche ou le vélo stationnaire, pendant 10 à 15 
minutes��3L�QV\L\Y�UL�KVP[�WHZ�MHPYL�K»LU[YHzULTLU[�JVU[YL�
YtZPZ[HUJL�UP�ZV\SL]LY�KLZ�JOHYNLZ�SV\YKLZ��

i[HWL���!�L_LYJPJLZ�PUKP]PK\LSZ�ZWtJPÄX\LZ�n�\U�ZWVY[�
sans contact pendant 20 à 30 minutes��L_�!�JV\YPY��
WH[PULY��SHUJLY�\UL�YVUKLSSL���3L�QV\L\Y�UL�KVP[�WHZ�MHPYL�
K»LU[YHzULTLU[�JVU[YL�YtZPZ[HUJL��

Étape 4 : entreprendre des entraînements n’impliquant 
pas de contact��:»HZZ\YLY�X\L�SLZ�JVtX\PWPLYZ�KVUULU[�
WS\Z�K»LZWHJL�H\�QV\L\Y�X\P�YtJ\WuYL��(QV\[La�KLZ�
L_LYJPJLZ�WS\Z�KPɉJPSLZ��L_�!�KLZ�L_LYJPJLZ�KL�[PY�L[�KL�
WHZZL���*VTTLUJLa�n�HQV\[LY�S»LU[YHzULTLU[�WYVNYLZZPM�
contre résistance, si cela est approprié. 

Étape 5 : participez à la pratique avec contact.

3LZ�QV\L\YZ�UL�KVP]LU[�WHZ�WHZZLY�n�JL[[L�t[HWL�[HU[� 
X\»PSZ�U»VU[�WHZ�YLs\�S»H\[VYPZH[PVU�K»\U�TtKLJPU�

Étape 6 : pratique normale du sport. 

<U�QV\L\Y�UL�KL]YHP[�QHTHPZ�YLWYLUKYL�SH�WYH[PX\L�H]LJ�
JVU[HJ[�V\�SL�QL\�H]HU[�K»H]VPY�YLs\�S»H\[VYPZH[PVU�K»\U�
médecin!

Comment puis-je aider les joueurs à prévenir les 
commotions cérébrales? 
*VUZHJYLa�K\�[LTWZ�H\_�Yt\UPVUZ�K»tK\JH[PVU�Z\Y�SLZ�
JVTTV[PVUZ�JtYtIYHSLZ�K»H]HU[�ZHPZVU�L[�\[PSPZLa�SH�SPZ[L�
KL�JVU[Y�SL�KLZ�Yt\UPVUZ�K»tX\PWL�K»H]HU[�ZHPZVU�WV\Y�
orienter vos réunions. Assurez-vous que les membres 
de votre équipe comprennent tous les renseignements 
requis sur les commotions cérébrales et fournissez-leur 
les ressources disponibles dans cette trousse. Dites-leur 
X\»PSZ�WL\]LU[�WVZLY�KLZ�X\LZ[PVUZ�LU�[V\[�[LTWZ�L[�X\»PSZ�
KVP]LU[�[V\QV\YZ�ZPNUHSLY�[V\[�Z`TW[�TL�KL�JVTTV[PVU�
cérébrale à vous, à leurs parents ou à un adulte en qui ils 
VU[�JVUÄHUJL�

(WWSPX\La�SLZ����JVUZLPSZ�\[PSLZ�Z\Y�SH�NSHJL�WLUKHU[�
SH�WYH[PX\L�L[�SL�QL\��=LPSSLa�n�JL�X\L�SLZ�QV\L\YZ�ZVPLU[�
PUMVYTtZ�SVYZX\»PSZ�QV\LU[�KL�MHsVU�KHUNLYL\ZL�L[�
X\»PSZ�Z»L_WVZLU[�V\�L_WVZLU[�K»H\[YLZ�WLYZVUULZ�n�\U�
risque de blessure. Faites respecter les règles par les 
responsables, en particulier les règles en place pour 
réduire les contacts avec la tête.

(ZZ\YLa�]V\Z�X\L�SLZ�QV\L\YZ�VU[�[V\[�S»tX\PWLTLU[�
UtJLZZHPYL�WV\Y�WHY[PJPWLY�H\_�WYH[PX\LZ�L[�H\_�TH[JOZ�
LU�[V\[L�ZtJ\YP[t��3LZ�WH[PUZ�KVP]LU[�v[YL�IPLU�HQ\Z[tZ�
L[�LU�IVU�t[H[�WV\Y�t]P[LY�SLZ�JO\[LZ�L[�SLZ�HJJPKLU[Z��
Les casques ne préviennent pas les commotions 
cérébrales��THPZ�KVP]LU[�[V\QV\YZ�v[YL�WVY[tZ�
correctement pour prévenir les diverses autres blessures 
à la tête. Il n’a pas été prouvé que les protège-dents 
préviennent les commotions cérébrales, mais ils 
KL]YHPLU[�[V\QV\YZ�v[YL�WVY[tZ�WV\Y�WYt]LUPY�SLZ�ISLZZ\YLZ�
n�SH�IV\JOL�L[�H\_�KLU[Z��
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Parachute est l’organisme de  
bienfaisance national canadien  
dédié à la prévention des blessures.

Si vous remarquez des symptômes s’apparentant à des signaux d’alarme  
�࠮ 3LZ�­�ZPNUH\_�K»HSHYTL�®�WL\]LU[�v[YL�KLZ�PUKPJLZ�K»\UL�ISLZZ\YL�WS\Z�NYH]L��*VUZ\S[La�PTTtKPH[LTLU[�\U�TtKLJPU�ZP�]V\Z�
YLTHYX\La�X\»\U�QV\L\Y�WYtZLU[L�S»\U�V\�S»H\[YL�KLZ�Z`TW[�TLZ�Z\P]HU[Z�!�

�࠮ +V\SL\Y�V\�ZLUZPIPSP[t�H\�JV\
�࠮ =VTPZZLTLU[Z�YtWt[tZ
VUM\ZPVU�JYVPZZHU[L*�࠮
YPZLZ�K»tWPSLWZPL�V\�JVU]\SZPVUZ*�࠮
�࠮ -HPISLZZL�V\�ZLUZH[PVU�KL�WPJV[LTLU[�IY�S\YL�KHUZ�SLZ�
IYHZ�V\�SLZ�QHTILZ

�5LY]VZP[t��HNP[H[PVU�V\�HNYLZZP]P[t�JYVPZZHU[LZ࠮
�࠮ =PZPVU�KV\ISL

tWOHStL�PTWVY[HU[L�V\�JYVPZZHU[L*�࠮
�t[tYPVYH[PVU�KL�S»t[H[�KL�JVUZJPLUJL�V\�WLY[L�KL+�࠮
JVUUHPZZHUJL

�࠮ ,U�JHZ�KL�WLY[L�KL�JVUUHPZZHUJL��SHUJLa�SL�7SHU�K»HJ[PVU�
K»\YNLUJL�L[�HWWLSLa�\UL�HTI\SHUJL�

�࠮ 7HY[La�K\�WYPUJPWL�X\»PS�`�H�\U�YPZX\L�KL�ISLZZ\YL�H\�JV\�L[�
JVU[PU\La�KL�Z\Y]LPSSLY�SLZ�]VPLZ�YLZWPYH[VPYLZ��SH�YLZWPYH[PVU�L[�SH�
JPYJ\SH[PVU��5»LZZH`La�WHZ�KL�YL[PYLY�S»tX\PWLTLU[�UP�SL�JHZX\L��

Pour assurer une bonne prise en charge des commotions cérébrales, mettez 
en place un plan d’action auquel participent tous les entraîneurs, soigneurs, 
joueurs et leurs parents/fournisseurs de soins. 
�࠮ *LYULa�SL�WLYZVUULS�KL�ZtJ\YP[t�X\P�WL\[�HPKLY�n�NtYLY�SH�
ZHU[t�KL�S»tX\PWL��X\P�WVZZuKL�KLZ�JVUUHPZZHUJLZ�Z\Y�SLZ�
JVTTV[PVUZ�JtYtIYHSLZ��X\P�JVUUHz[�SL�WSHU�K»HJ[PVU�L[�X\P�ZHP[�
X\VP�MHPYL�LU�JHZ�KL�ZV\WsVUZ�KL�JVTTV[PVU��

�࠮ (`La�[V\QV\YZ�n�WVY[tL�KL�THPU�\U�6\[PS�KL�YLJVUUHPZZHUJL�KLZ�
JVTTV[PVUZ�JtYtIYHSLZ��*9;���L[�SH�JHY[L�Z\Y�SLZ�JVTTV[PVUZ�
JtYtIYHSLZ�KL�]V[YL�VYNHUPZH[PVU�SVYZ�KLZ�WYH[PX\LZ�L[�KLZ�TH[JOZ�

HÄU�KL�KPZWVZLY�K»\UL�SPZ[L�KLZ�ZPNULZ�L[�KLZ�Z`TW[�TLZ�KLZ�
JVTTV[PVUZ��L[�KL�YLUZLPNULTLU[Z�Z\Y�SLZ�WYLTPuYLZ�TLZ\YLZ��
n�WYLUKYL�LU�JHZ�KL�ZV\WsVUZ�KL�JVTTV[PVU�JtYtIYHSL��

��6ɈYLa�H\_�QV\L\YZ�L[�H\_�MHTPSSLZ�KLZ�YLZZV\YJLZ�Z\Y�SLZ࠮
JVTTV[PVUZ�JtYtIYHSLZ�HÄU�X\L�[V\[�SL�TVUKL�ZHJOL�JL�X\»PS�
MH\[�MHPYL�WV\Y�HZZ\YLY�SH�ZtJ\YP[t�KLZ�QV\L\YZ�

Si vous pensez qu’une commotion cérébrale s’est produite : 
3»LU[YHzUL\Y��SL�ZVPNUL\Y�V\�SL�YLZWVUZHISL�YL[PYL�SL�QV\L\Y�
K\�QL\��KL�SH�WYH[PX\L�V\�KL�S»LU[YHzULTLU[��

3»LU[YHzUL\Y�V\�SL�ZVPNUL\Y�Z»HZZ\YL�X\L�SL�QV\L\Y�U»LZ[�WHZ�
SHPZZt�ZL\S��0S�KVP[�Z\Y]LPSSLY�SLZ�ZPNULZ�L[�SLZ�Z`TW[�TLZ�L[�
UL�WHZ�HKTPUPZ[YLY�KL�TtKPJHTLU[Z��3L�QV\L\Y�UL�KVP[�WHZ�
YLWYLUKYL�SL�QL\�V\�SH�WYH[PX\L�JL�QV\Y�Sn�

3»LU[YHzUL\Y�PUMVYTL�SL�WHYLU[�V\�SL�[\[L\Y�K\�QV\L\Y�KL�SH�
JVTTV[PVU�JtYtIYHSL�JVUÄYTtL�V\�WVZZPISL�L[�S\P�MV\YUP[�SLZ�
KVJ\TLU[Z�KL�SH�[YV\ZZL�HPUZP�X\L�SLZ�SPLUZ��WHYHJO\[L�JH�
JVTTV[PVU�JLYLIYHSL�L[�WHYHJO\[L�JH�OVJRL`�PU[LSSPNLU[���

3L�WHYLU[�V\�SL�NHYKPLU�Z»HZZ\YL�X\L�SL�QV\L\Y�ZVP[�
L_HTPUt�WHY�\U�TtKLJPU�H\ZZP�YHWPKLTLU[�X\L�WVZZPISL�

3LZ�LU[YHzUL\YZ��SLZ�ZVPNUL\YZ�L[�SLZ�WHYLU[Z�ZL�WHY[HNLU[�
SH�YLZWVUZHIPSP[t�KL�JVTT\UPX\LY�H]LJ�SL�QV\L\Y�WV\Y�
Z»HZZ\YLY�X\L�ZP�\U�KPHNUVZ[PJ�KL�JVTTV[PVU�JtYtIYHSL��
LZ[�WVZt��PSZ�Z\P]LU[�SL�WYV[VJVSL�L[�SLZ�WVSP[PX\LZ�KL�SH�
SPN\L�L[�HWWSPX\LU[�\UL�Z[YH[tNPL�KL�YLWYPZL�KLZ�HJ[P]P[tZ�
ZWVY[P]LZ�ZV\Z�Z\Y]LPSSHUJL�K»\U�TtKLJPU��3LZ�QV\L\YZ�
UL�WL\]LU[�YLWYLUKYL�SH�WYH[PX\L�JVTWSu[L�L[�SL�QL\�X\L�
SVYZX\»PSZ�VU[�YLs\�S»H\[VYPZH[PVU�KL�SL\Y�TtKLJPU��

1

52

3

4

En cas de doute, n’hésitez pas à faire asseoir le joueur!
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Le hockey
intelligent

STRATÉGIE DE REPRISE  
DES ACTIVITÉS SPORTIVES

parachute.ca

Parachute est l’organisme de  
bienfaisance national canadien  
dédié à la prévention des blessures.

Une commotion cérébrale 

est une blessure grave, 

mais vous pouvez en 

guérir totalement si votre 

cerveau a assez de  

temps pour se reposer 

 et se rétablir. 

Le retour aux activités normales, y 
compris la participation à un sport, 
est un processus par étapes qui 
requiert patience, attention et soin. 

Dans la Stratégie de retour  
au sport : 

  �Chaque étape dure au moins࠮
24 heures. 

 �Passez à l’étape suivante࠮
lorsque les activités sont tolérées 
sans nouveaux symptômes ou 
aggravation de ces derniers. 

 �Selon la politique des commotions࠮
cérébrales de Hockey Canada, si 
les symptômes reviennent pendant 
le processus de retour au jeu, le 
joueur devrait revenir à l’étape 2 et 
être réexaminé par un médecin. 

 �Si des symptômes reviennent࠮
après une autorisation médicale, 
vous devrez être réévalué par  
votre médecin.

Étape 1 : activités ne causant pas de symptômes
Après une courte période initiale de repos d’environ 24 à 48 heures, il 
est possible d’entreprendre de légères activités cognitives et physiques, 
pourvu que celles-ci n’aggravent pas les symptômes. Vous pouvez 
commencer par des activités quotidiennes comme vous déplacer dans 
SH�THPZVU��LɈLJ[\LY�KLZ�[oJOLZ�TtUHNuYLZ�ZPTWSLZ�L[�YtPU[YVK\PYL�
graduellement des activités scolaires et professionnelles.  

Étape 2 : activité aérobique peu exigeante 
Des exercices légers tels que la marche ou le vélo stationnaire, pendant 10 
à 15 minutes. La durée et l’intensité de l’exercice d’aérobie peuvent être 
NYHK\LSSLTLU[�HJJY\LZ�H\�ÄS�K\�[LTWZ�ZP�SLZ�Z`TW[�TLZ�UL�Z»HNNYH]LU[�
pas et qu’aucun autre symptôme n’apparaît au cours de l’exercice ou du 
lendemain. Aucun entraînement de résistance ni de soulever des poids lourds. 

Étape 3 : exercice individuel s’appliquant spécifiquement aux 
activités sportives, sans contact. 
Les activités comme la course ou le patinage peuvent commencer pendant 
des périodes de 20 à 30 minutes. Il ne devrait pas y avoir de contact avec 
le corps ou d’autres mouvements brusques, tels que des arrêts à grande 
vitesse. Pas d’entraînement contre résistance. 

Étape 4 : commencez les exercices d’entraînement sans contact  
(QV\[La�KLZ�L_LYJPJLZ�WS\Z�KPɉJPSLZ��JVTTL�SLZ�L_LYJPJLZ�KL�[PY�L[�KL�WHZZL��
Il ne devrait pas y avoir d’activités d’impact à ce stade. Dans la mesure du 
possible, donnez plus d’espace autour des autres joueurs pour éviter les 
collisions ou les chutes sur la glace. Commencez à ajouter l’entraînement 
progressif contre résistance, si cela est approprié. Les entraîneurs peuvent 
PKLU[PÄLY�SLZ�QV\L\YZ�X\P�YLWYLUULU[�SLZ�HJ[P]P[tZ�ZWVY[P]LZ�HWYuZ�\UL�
commotion cérébrale en leur faisant porter un dossard « Pas de contact ».

Étape 5 : pratique plein contact
Vous ne devriez pas passer à cette étape avant d’avoir reçu  
l’autorisation d’un médecin.

Étape 6 : retour au Sport 
7YH[PX\L�UVYTHSL�K\�ZWVY[�̸�
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Combien de temps ce processus dure-t-il?
Chaque étape a une durée minimale de 24 heures, 
mais peut durer plus longtemps, en fonction des 
LɈL[Z�KLZ�HJ[P]P[tZ�Z\Y�]V[YL�t[H[��7\PZX\L�JOHX\L�
commotion cérébrale est unique, les progrès se font 
n�KLZ�Y`[OTLZ�KPɈtYLU[Z�ZLSVU�SH�WLYZVUUL��*OLa�SH�
plupart des gens, les symptômes disparaissent au 
IV\[�KL���n���ZLTHPULZ��:P�]V\Z�H]La�KtQn�ZV\ɈLY[�
d’une commotion cérébrale, il se peut que la 
guérison soit plus lente la prochaine fois. 

Si des symptômes persistent (c.-à-d., ils durent 
plus de deux semaines chez des adultes ou plus de 
quatre semaines chez des jeunes), votre médecin 
devrait envisager de vous recommander à un 
professionnel de la santé spécialisé dans la gestion 
des commotions cérébrales. 

Comment trouver le bon médecin? 
Lorsqu’il est question de commotions, il est 
important de voir un médecin qui s’y connait en 
gestion de commotions cérébrales. Il peut s’agir 
de votre médecin de famille ou d’un spécialiste en 
médecine sportive. Il se peut que vous ayez besoin 
d’une référence de votre médecin de famille pour 
consulter un spécialiste. 

Contactez l’Académie canadienne de la médecine 
du sport et de l’exercice (ACMSE) pour trouver un 
spécialiste en médecine sportive dans votre région.
Visitez le www.casem-acmse.org/fr/ pour en savoir 
plus. Vous pouvez également orienter votre médecin 
vers parachute.ca/commotion-cerebrale pour obtenir 
plus de renseignements. 

Quoi faire si mes symptômes reviennent ou 
s’ils s’aggravent au cours du processus? 
Si des symptômes réapparaissent ou s’aggravent, 
ou si de nouveaux symptômes apparaissent, revenez 
à l’étape précédente pendant au moins 24 heures et 
poursuivez les activités que vous pouvez tolérer. 

Si les symptômes reviennent, s’aggravent ou si 
de nouveaux symptômes font leur apparition, la 
politique des commotions cérébrales de Hockey 
Canada recommande de revenir à l’étape 2 et 
d’être réexaminé par un médecin. N’oubliez pas, 
les symptômes peuvent réapparaître plus tard dans 
la journée ou le lendemain, pas nécessairement au 
cours de l’activité! Si des symptômes reviennent 
après une autorisation médicale (étapes 5 et 6),  
vous devrez être réévalué par votre médecin avant 
de reprendre des activités. 

Ne jamais reprendre 
la pratique avec 
contact ou le jeu 
avant d’avoir reçu 
l’autorisation d’un 
médecin!



Ressources pour les joueurs



Soyez au fait de la zone 
de danger : de trois à 
quatre pieds de la bande. 

Respectez votre sécurité 
et celle des autres sur la 
glace. Évitez tout contact 
avec un joueur s’il se 
trouve dans une position 
vulnérable, par exemple 
s’il vous tourne le dos.

Retirez-vous de la glace si 
vous ressentez le moindre 
symptôme de commotion 
cérébrale après une 
grosse chute ou collision 
avec un autre joueur. 
Signalez les symptômes 
à votre entraîneur, au 
soigneur de l’équipe ou 
au personnel de sécurité.

Suivez ces 12 conseils sur la glace pour votre sécurité et celle 
des autres. Jouez prudemment. Jouez au hockey intelligent.

Soyez un bon patineur 
et engagez-vous à 
acquérir de solides 
habiletés.

Ne poussez et ne 
frappez jamais un autre 
joueur par derrière. 

Soyez vigilant et restez 
en alerte.

Contrôlez votre bâton 
de façon responsable. 

Communiquez avec vos 
coéquipiers. Si vous 
pensez qu’un coéquipier 
peut avoir subi une 
commotion cérébrale, 
signalez les symptômes 
à votre entraîneur, au 
soigneur de l’équipe ou 
au personnel de sécurité.

Ne jamais frapper 
quelqu’un à la tête. 

Gardez la tête haute 
lorsque vous manipulez 
la rondelle. Jouez au 
hockey intelligent; ne 
vous mettez pas dans 
une position vulnérable.

Approchez toujours de 
la bande en conservant 
un angle. 

Tendez vos bras en 
hauteur si vous glissez 
et heurtez les bords de 
la patinoire. 

Le hockey
intelligent

Ces conseils sur la glace ont été adaptés de Pensez d’abord : 
hockey intelligent 2015 et du Programme d’éducation et de 
sensibilisation aux commotions cérébrales de Hockey Canada.

Conseils à utiliser sur la glace par les joueurs
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Guide sur les commotions cérébrales pour 

LES JOUEURS

Parachute est l’organisme de  
bienfaisance national canadien  
dédié à la prévention des blessures.

Qu’est-ce qu’une commotion cérébrale?  
Une commotion est une blessure au cerveau qui ne peut être détectée par des rayons X, un tomodensitogramme  
V\�\UL�094��,SSL�HɈLJ[L�SH�MHsVU�KVU[�]V\Z�WLUZLa�L[�WL\[�JH\ZLY�KP]LYZ�Z`TW[�TLZ��

Quels sont les signes et les symptômes d’une commotion cérébrale? 
=V\Z�WV\]La�ZV\ɈYPY�K»\UL�JVTTV[PVU�TvTL�ZP�]V\Z�U»H]La�WHZ�WLYK\�JVUUHPZZHUJL�� 
=V\Z�WV\YYPLa�tWYV\]LY�\U�V\�WS\ZPL\YZ�KLZ�ZPNULZ�L[�KLZ�Z`TW[�TLZ�Z\P]HU[Z�!�

Problèmes cognitifs Ce que vous pourriez ressentir Autres problèmes 
 �Ne se souvient pas du temps, de࠮

la date, de l’endroit, de la période 
du match, de l’équipe adverse, du 
pointage du match 

�VUM\ZPVU�NtUtYHSL*�࠮
 �Ne se souvient pas de ce qui s’est࠮

passé avant et après la blessure 

 �Perte de conscience࠮

 �Maux de tête࠮

 �Étourdissements࠮

 �Se sent assommé࠮

 �Se sent sonné ou perdu࠮

 �Voir des lumières vives ou des࠮
étoiles 

 �Acouphène (tintement dans les࠮
oreilles) 

 �Somnolence࠮

 �Perte de vision࠮

 �Vision embrouillée, dérangée ou࠮
double 

��4H\_�KL�]LU[YL��UH\ZtL�̸࠮

 �Je ne me sens pas bien࠮

 �Manque de coordination ou࠮
d’équilibre 

 �Regard vide ou vitreux࠮

 �Vomissements࠮

 �Troubles d’élocution࠮

 �Réponse ou exécution lente࠮

 �Distraction constante࠮

 �Faible concentration࠮

 �Émotions étranges ou࠮
PUHWWYVWYPtLZ��L_�!�YP[��WSL\YL�� 
ZL�MoJOL�MHJPSLTLU[��

 �Comportements inhabituels࠮

 �Je ne joue pas aussi bien que࠮
d’habitude 

*VUZ\S[La�PTTtKPH[LTLU[�\U�TtKLJPU�ZP�]V\Z�WYtZLU[La�KLZ�­�ZPNULZ�K»HSHYTL�®�comme une douleur au cou, des 
]VTPZZLTLU[Z�YtWt[tZ��\UL�JVUM\ZPVU�NYHUKPZZHU[L��KLZ�JVU]\SZPVUZ��V\�\UL�MHPISLZZL�V\�\U�MV\YTPSSLTLU[�KHUZ�SLZ�IYHZ�
V\�SLZ�QHTILZ��*LZ�ZPNULZ�WL\]LU[�HUUVUJLY�\UL�ISLZZ\YL�WS\Z�NYH]L�̹�̹�
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Quelles sont les causes d’une commotion 
cérébrale?
Tout coup à la tête, au visage, au cou ou un coup porté au 
corps qui provoque une secousse soudaine de la tête peut 
JH\ZLY�\UL�JVTTV[PVU�JtYtIYHSL��L_�!�ZL�MYHWWLY�SH�[v[L�Z\Y�
la glace, entrer en collision avec un autre joueur, être mis en 
échec sur la bande).

Que dois-je faire si je soupçonne que je souffre 
d’une commotion? 
=V\Z�KL]YPLa�PTTtKPH[LTLU[�HYYv[LY�KL�QV\LY��,U�JVU[PU\HU[�
n�QV\LY��]V[YL�YPZX\L�KL�ZV\ɈYPY�KL�Z`TW[�TLZ�KL�
commotion plus sévères et plus durables augmente, ainsi 
que celui de subir d’autres blessures. 

Dites à votre entraîneur, au soigneur de l’équipe, à votre 
parent, à un responsable ou à un autre adulte en qui 
]V\Z�H]La�JVUÄHUJL�X\L�]V\Z�H]La�WL\Y�K»H]VPY�Z\IP�\UL�
JVTTV[PVU�JtYtIYHSL��=V\Z�UL�KL]YPLa�WHZ�v[YL�SHPZZt�ZL\S�
L[�]V\Z�KL]YPLa�JVUZ\S[LY�\U�TtKLJPU�SL�WS\Z�]P[L�WVZZPISL�
SL�QV\Y�TvTL��=V\Z�UL�KL]YPLa�WHZ�JVUK\PYL��

:P�]V\Z�WLYKLa�JVUUHPZZHUJL��SH�WLYZVUUL�YLZWVUZHISL�
devrait appeler une ambulance pour vous conduire à 
S»O�WP[HS�Z\Y�SL�JOHTW��

5L�YL[V\YULa�WHZ�H\�QL\�SL�QV\Y�TvTL��

Que dois-je faire si je soupçonne qu’un de mes 
coéquipiers souffre d’une commotion?
:P�\U�H\[YL�QV\L\Y�]V\Z�WHYSL�KL�Z`TW[�TLZ�V\�ZP�]V\Z�
YLTHYX\La�KLZ�ZPNULZ�KL�JVTTV[PVU�JtYtIYHSL�JOLa�JL�
QV\L\Y��KP[LZ�SL�n�\U�LU[YHzUL\Y��H\�ZVPNUL\Y�KL�S»tX\PWL��n�\U�
parent, un responsable ou une autre personne responsable. 

:P�\U�H\[YL�QV\L\Y�LZ[�HZZVTTt�V\�WYtZLU[L�KLZ�Z`TW[�TLZ�
Z»HWWHYLU[HU[�n�KLZ�ZPNUH\_�K»HSHYTL��PS�MH\[�HWWLSLY�\UL�
HTI\SHUJL�WV\Y�S»LTTLULY�PTTtKPH[LTLU[�n�S»O�WP[HS��

Après combien de temps vais-je me sentir mieux? 
3LZ�ZPNULZ�L[�Z`TW[�TLZ�KL�JVTTV[PVU�ZL�YtZVYILU[�
souvent après une à quatre semaines, mais ils peuvent 
durer plus longtemps. Dans certains cas, la guérison peut 
prendre plusieurs semaines ou même plusieurs mois. Si 
]V\Z�H]La�KtQn�ZV\ɈLY[�K»\UL�JVTTV[PVU�JtYtIYHSL��PS�ZL�
peut que la guérison soit plus lente. 

3LZ�JVTTV[PVUZ�JtYtIYHSLZ�ZVU[�[V\[LZ�KPɈtYLU[LZ��5L�
JVTWHYLa�WHZ�]V[YL�Yt[HISPZZLTLU[�n�JLS\P�KL�X\LSX\»\U�
d’autre, ni même à une commotion cérébrale antérieure 
X\L�]V\Z�H]La�Z\IPL�

:P�]VZ�Z`TW[�TLZ�WLYZPZ[LU[��J»LZ[�n�KPYL�Z»PSZ�K\YLU[�WS\Z�
KL�X\H[YL�ZLTHPULZ�ZP�]V\Z�H]La�TVPUZ�KL����HUZ��V\�
WS\Z�KL�KL\_�ZLTHPULZ�ZP�]V\Z�H]La�WS\Z�KL����HUZ���]V\Z�
KL]YPLa�JVUZ\S[LY�\U�WYVMLZZPVUULS�KL�SH�ZHU[t�ZWtJPHSPZt�
dans le traitement des commotions cérébrales. 

Comment traite-t-on une commotion? 
(WYuZ�\UL�JV\Y[L�WtYPVKL�PUP[PHSL�KL�YLWVZ�����n����
heures), il est possible d’entreprendre de légères 
HJ[P]P[tZ�JVNUP[P]LZ�L[�WO`ZPX\LZ��WV\Y]\�X\L�JLSSLZ�JP�
U»HNNYH]LU[�WHZ�SLZ�Z`TW[�TLZ��

Pendant la période de convalescence après une 
JVTTV[PVU��]V\Z�UL�KL]YPLa�WYH[PX\LY�H\J\UL�HJ[P]P[t�
X\P�HNNYH]L�]VZ�Z`TW[�TLZ��0S�WL\[�Z»HNPY�KL�SPTP[LY�SLZ�
activités telles que l’exercice, l’étude et le temps passé 
au téléphone ou sur d’autres appareils. Si les activités 
TLU[HSLZ��L_�!�SH�SLJ[\YL��SH�JVUJLU[YH[PVU��S»\[PSPZH[PVU�KL�
S»VYKPUH[L\Y��HNNYH]LU[�]VZ�Z`TW[�TLZ��]V\Z�WV\YYPLa�
devoir vous absenter de l’école ou du travail. 

Se remettre d’une commotion est un processus qui exige 
KL�SH�WH[PLUJL��:P�]V\Z�YLWYLULa�]VZ�HJ[P]P[tZ�H]HU[�K»v[YL�
WYv[��]VZ�Z`TW[�TLZ�YPZX\LU[�KL�Z»HNNYH]LY��L[�]V[YL�
guérison pourrait être plus longue. 

Quand devrais-je consulter un médecin? 
Toute personne qui a une blessure à la tête possible  
devrait consulter un médecin le plus rapidement possible. 
:P�]V\Z�YLJL]La�\U�KPHNUVZ[PJ�KL�JVTTV[PVU��]V[YL�
TtKLJPU�KL]YHP[�]V\Z�KVUULY�\U�YLUKLa�]V\Z�KL�Z\P]P� 
une à deux semaines plus tard. 

=V\Z�KL]YPLa�YL[V\YULY�JVUZ\S[LY�]V[YL�TtKLJPU�
PTTtKPH[LTLU[�ZP��HWYuZ�H]VPY�YLs\�\U�KPHNUVZ[PJ� 
KL�JVTTV[PVU��]VZ�Z`TW[�TLZ�Z»HNNYH]LU[�!�

�࠮ ]V\Z�v[LZ�KL�WS\Z�LU�WS\Z�JVUM\Z�
 �votre mal de tête s’aggrave࠮
�࠮ ]V\Z�]VTPZZLa�WS\Z�KL�KL\_�MVPZ�
�࠮ ]V\Z�UL�]V\Z�Yt]LPSSLa�WHZ�
�࠮ ]V\Z�tWYV\]La�KL�SH�KPɉJ\S[t�n�THYJOLY�
�࠮ ]V\Z�H]La�KLZ�JVU]\SZPVUZ�
�࠮ ]V\Z�H]La�\U�JVTWVY[LTLU[�PUOHIP[\LS�
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Quand puis-je reprendre l’école? 
=V\Z�WV\YYPLa�tWYV\]LY�KLZ�KPɉJ\S[tZ�n�]V\Z�JVUJLU[YLY�
LU�JSHZZL��ZV\ɈYPY�KL�TH\_�KL�[v[L�WS\Z�Zt]uYLZ�V\�
H]VPY�SH�UH\ZtL��=V\Z�KL]YPLa�YLZ[LY�n�SH�THPZVU�ZP�]VZ�
Z`TW[�TLZ�Z»HNNYH]LU[�LU�JSHZZL��<UL�MVPZ�X\L�]V\Z�]V\Z�
ZLU[La�TPL\_��]V\Z�WV\]La�LZZH`LY�KL�YL[V\YULY�n�S»tJVSL�
NYHK\LSSLTLU[��J»LZ[�n�KPYL�\UL�KLTP�QV\YUtL�n�SH�MVPZ�H\�
début), et reprendre les cours à plein temps lorsque vous 
]V\Z�LU�ZLU[PYLa�JHWHISL��

Les élèves qui ont une commotion cérébrale manquent 
habituellement un à quatre jours d’école. Chaque 
commotion est unique, il est possible que vous ne 
WYVNYLZZPLa�WHZ�H\�TvTL�Y`[OTL�X\L�SLZ�H\[YLZ��

3H�:[YH[tNPL�KL�YL[V\Y�n�S»tJVSL�MV\YUP[�KLZ�YLUZLPNULTLU[Z�
sur les étapes du retour en classe et peut être consultée à 
WHYHJO\[L�JH�OVJRL`�PU[LSSPNLU[.

Le retour en classe doit être complété avant de reprendre 
les activités sportives sans contraintes. 

Quand puis-je reprendre mes activités sportives? 
Il est très important de ne pas reprendre les activités 
ZWVY[P]LZ�ZHUZ�JVU[YHPU[LZ�ZP�]V\Z�H]La�KLZ�ZPNULZ�V\�KLZ�
Z`TW[�TLZ�KL�JVTTV[PVU��

La reprise du hockey et des diverses autres activités 
sportives avant le rétablissement complet vous expose à 
un risque accru de subir une autre commotion, avec des 
Z`TW[�TLZ�X\P�WL\]LU[�v[YL�WS\Z�NYH]LZ�L[�K\YLY�WS\Z�
SVUN[LTWZ��:\P]La�SLZ�t[HWLZ�YLX\PZLZ�WV\Y�YLWYLUKYL�SLZ�
activités physiques et sportives en toute sécurité.

+HUZ�JL[[L�HWWYVJOL�!�

 .�Chaque étape dure au moins 24 heures࠮
�]�7HZZLa�n�S»t[HWL�Z\P]HU[L�SVYZX\L�SLZ�HJ[P]P[tZ�ZVU࠮
[VStYtLZ�ZHUZ�UV\]LH\_�Z`TW[�TLZ�V\�HNNYH]H[PVU�KL�
ces derniers. 

 �Selon la politique des commotions cérébrales de࠮
/VJRL`�*HUHKH��ZP�SLZ�Z`TW[�TLZ�YL]PLUULU[�WLUKHU[�
le processus de retour au jeu, le joueur devrait revenir  
à l’étape 2 et être réexaminé par un médecin. 

i[HWL���!�HWYuZ����n����OL\YLZ�KL�YLWVZ��PS�LZ[�WVZZPISL�
K»LU[YLWYLUKYL�KL�StNuYLZ�HJ[P]P[tZ�JVNUP[P]LZ�L[�
WO`ZPX\LZ��WV\Y]\�X\L�JLSSLZ�JP�U»HNNYH]LU[�WHZ�SLZ�
Z`TW[�TLZ��=V\Z�WV\]La�JVTTLUJLY�WHY�KLZ�HJ[P]P[tZ�
quotidiennes comme vous déplacer dans la maison et 
LɈLJ[\LY�KLZ�[oJOLZ�TtUHNuYLZ�ZPTWSLZ��JVTTL�MHPYL�SL�SP[��

i[HWL���!�HJ[P]P[tZ�HtYVIPX\LZ�WL\�L_PNLHU[LZ telles 
X\L�SH�THYJOL�V\�SL�]tSV�Z[H[PVUUHPYL��WLUKHU[����n����
minutes. Aucun entraînement de résistance ni de lever 
de poids lourds. 

i[HWL���!�L_LYJPJLZ�PUKP]PK\LSZ�ZWtJPÄX\L�n�\U�ZWVY[ 
ZHUZ�JVU[HJ[�WLUKHU[����n����TPU\[LZ��L_�!�JV\YPY��WH[PULY��
lancer une rondelle). Aucun entraînement de résistance. 

i[HWL���!�LU[YLWYLUKYL�KLZ�LU[YHzULTLU[Z�
U»PTWSPX\HU[�WHZ�KL�JVU[HJ[��(QV\[La�KLZ�L_LYJPJLZ�
WS\Z�KPɉJPSLZ��L_�!�KLZ�L_LYJPJLZ�KL�[PY�L[�KL�WHZZL���
*VTTLUJLa�n�HQV\[LY�S»LU[YHzULTLU[�JVU[YL�YtZPZ[HUJL��
si c’est approprié pour vous.

i[HWL���!�LU[YHzULTLU[�H]LJ�JVU[HJ[�ZHUZ�YLZ[YPJ[PVUZ. 
5L�WHZZLa�n�JL[[L�t[HWL qu’après avoir obtenu 
l’autorisation d’un médecin. 

i[HWL���!�WYH[PX\L�UVYTHSL�K\�ZWVY[��̸�

5L�YLWYLULa�QHTHPZ�SH�WYH[PX\L�H]LJ�JVU[HJ[�V\�SL�QL\�H]HU[�
K»H]VPY�YLs\�S»H\[VYPZH[PVU�K»\U�TtKLJPU�

Comment puis-je prévenir les commotions 
cérébrales? 
:\P]La�SLZ����JVUZLPSZ�Z\Y�SH�NSHJL�MV\YUPZ�KHUZ�JL[[L�
trousse pour vous assurer de jouer au hockey intelligent, 
de vous protéger et de protéger les autres des blessures. 
9LZWLJ[La�SLZ�YuNSLZ�K\�QL\��LU�WHY[PJ\SPLY�JLSSLZ�X\P�ZVU[�LU�
place pour réduire les contacts avec la tête.

7VY[La�S»tX\PWLTLU[�HWWYVWYPt�LU�[V\[�[LTWZ�L[�
HZZ\YLa�]V\Z�X\»PS�ZVP[�IPLU�HQ\Z[t��3LZ�WH[PUZ�KVP]LU[�
être bien ajustés et en bon état pour éviter les chutes 
et les accidents. 3LZ�JHZX\LZ�UL�WYt]PLUULU[�WHZ�
SLZ�JVTTV[PVUZ�JtYtIYHSLZ, mais doivent toujours 
être portés correctement pour prévenir les diverses 
autres blessures à la tête. 0S�U»H�WHZ�t[t�WYV\]t�X\L�
SLZ�WYV[uNL�KLU[Z�WYt]PLUULU[�SLZ�JVTTV[PVUZ�
JtYtIYHSLZ��THPZ�]V\Z�KL]YPLa�[V\QV\YZ�LU�WVY[LY�\U� 
bien ajusté pour protéger votre bouche et vos dents. 
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DOSSIER PERSONNEL DES COMMOTIONS 
CÉRÉBRALES POUR LES JOUEURS

Parachute est l’organisme de  
bienfaisance national canadien  
dédié à la prévention des blessures.

Il est important que chaque joueur prenne note des commotions cérébrales au fur et à mesure qu’elles se 
produisent pour que votre équipe et les médecins puissent être informés et intervenir de la façon la plus utile 
possible. Conservez ce dossier à la maison pour vous tenir au courant des signes et des symptômes qui se 
THUPMLZ[LU[�L[�LɈLJ[\LY�\U�Z\P]P�KL�]V[YL�WYVJLZZ\Z�KL�N\tYPZVU��

Dossier personnel des commotions cérébrales
Date de la commotion 

Activité exercée et lieu

Sévérité
Perte de connaissance? OUI                            NON

Quels ont été les symptômes?

Quelle en a été la durée? 

Les symptômes ont-ils complètement disparu? 

Essais
<U�[LZ[�UL\YVWZ`JOVSVNPX\L�H�[�PS�t[t�LɈLJ[\t&�

Si oui, où et par qui?

A-t-on procédé à un tomodensitogramme ou à une IRM?

Si oui, à quel endroit? 

Nom et adresse du médecin le plus sollicité. 

Résultats
A-t-on obtenu une lettre d’autorisation médicale  
avant la reprise des activités sportives?

Date de la reprise des activités sportives 

Des symptômes ont-ils été ressentis lors de la  
reprise des activités sportives?

Autres commentaires et remarques



Ressources pour les parents
et les fournisseurs de soins
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LES PARENTS ET LES FOURNISSEURS DE SOINS
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Parachute est l’organisme de  
bienfaisance national canadien  
dédié à la prévention des blessures.

Qu’est-ce qu’une commotion cérébrale?  
Une commotion est une blessure au cerveau qui ne peut être détectée par des rayons X, un tomodensitogramme ou 
\UL�094��,SSL�HɈLJ[L�SH�MHsVU��WV\Y�]V[YL�LUMHU[��KL�WLUZLY�L[�KL�ZL�ZV\]LUPY�L[�LSSL�WL\[�JH\ZLY�KP]LYZ�Z`TW[�TLZ��

Quels sont les signes et les symptômes d’une commotion cérébrale? 
=V[YL�LUMHU[�WL\[�ZV\ɈYPY�K»\UL�JVTTV[PVU�TvTL�Z»PS�U»H�WHZ�WLYK\�JVUUHPZZHUJL�� 
=V[YL�LUMHU[�WV\YYHP[�tWYV\]LY�\U�V\�WS\ZPL\YZ�KLZ�ZPNULZ�L[�KLZ�Z`TW[�TLZ�Z\P]HU[Z�!�

Problèmes cognitifs Plaintes de votre enfant Autres problèmes 
 �Ne se souvient pas du temps, de࠮

la date, de l’endroit, de la période 
du match, de l’équipe adverse, du 
pointage du match 

�VUM\ZPVU�NtUtYHSL*�࠮
 �Ne se souvient pas de ce qui s’est࠮

passé avant et après la blessure 

 �Perte de conscience࠮

 �Maux de tête࠮

 �Étourdissements࠮

 �Se sent assommé࠮

 �Se sent sonné ou perdu࠮

 �Voir des lumières vives ou des࠮
étoiles 

 �Acouphène (tintement dans les࠮
oreilles) 

 �Somnolence࠮

 �Perte de vision࠮

 �Vision embrouillée, dérangée ou࠮
double 

��4H\_�KL�]LU[YL��UH\ZtL�̸࠮

 �Je ne me sens pas bien࠮

 �Manque de coordination ou࠮
d’équilibre 

 �Regard vide ou vitreux࠮

 �Vomissements࠮

 �Troubles d’élocution࠮

 �Réponse ou exécution lente࠮

 �Distraction constante࠮

 �Faible concentration࠮

 �Émotions étranges ou࠮
PUHWWYVWYPtLZ��L_�!�YP[��WSL\YL��ZL�
MoJOL�MHJPSLTLU[��

 �Comportements inhabituels࠮

 �Je ne joue pas aussi bien que࠮
d’habitude 

*VUZ\S[La�PTTtKPH[LTLU[�\U�TtKLJPU�ZP�]V[YL�LUMHU[�WYtZLU[L�KLZ�­�ZPNULZ�K»HSHYTL�®�comme une douleur au cou, 
KLZ�]VTPZZLTLU[Z�YtWt[tZ��\UL�JVUM\ZPVU�NYHUKPZZHU[L��KLZ�JVU]\SZPVUZ��V\�\UL�MHPISLZZL�V\�\U�MV\YTPSSLTLU[�KHUZ�ZLZ�
IYHZ�V\�ZLZ�QHTILZ��*LZ�ZPNULZ�WL\]LU[�HUUVUJLY�\UL�ISLZZ\YL�WS\Z�NYH]L�̹�
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Quelles sont les causes d’une commotion cérébrale? 
Tout coup à la tête, au visage ou au cou, ou tout coup 
porté au corps qui cause une soudaine secousse de la tête 
WL\]LU[�JH\ZLY�\UL�JVTTV[PVU��L_�!�YLJL]VPY�\U�IHSSVU�Z\Y�
la tête, entrer en collision avec une autre personne).

Que dois-je faire si je soupçonne que mon enfant 
souffre d’une commotion? 
+HUZ�[V\Z�SLZ�JHZ�KL�ZV\WsVU�KL�JVTTV[PVU�JtYtIYHSL��
]V[YL�LUMHU[�KVP[�HYYv[LY�KL�QV\LY�PTTtKPH[LTLU[��3L�MHP[�
de continuer à jouer après une commotion cérébrale 
H\NTLU[L�SL�YPZX\L�KL�YLZZLU[PY�KLZ�Z`TW[�TLZ�KL�
commotion plus graves et plus durables et de subir 
diverses autres blessures. 

Consultez l’Outil de reconnaissance des commotions 
cérébrales (CRT5) pour vous aider à reconnaître les signes et 
Z`TW[�TLZ�K»\UL�t]LU[\LSSL�JVTTV[PVU�JOLa�]V[YL�LUMHU[��

=V[YL�LUMHU[�UL�KL]YHP[�WHZ�v[YL�SHPZZt�ZL\S�L[�PS�KL]YHP[�
consulter un médecin le plus vite possible le jour même. 

:P�]V[YL�LUMHU[�WLYK�JVUUHPZZHUJL��HWWLSLa�\UL�
HTI\SHUJL�WV\Y�SL�JVUK\PYL�n�S»O�WP[HS�Z\Y�SL�JOHTW��
=V\Z�UL�KL]La�WHZ�KtWSHJLY�]V[YL�LUMHU[�L[�UL�KL]La�WHZ�
enlever son équipement de protection comme le casque. 

=V[YL�LUMHU[�UL�KL]YHP[�WHZ�YL[V\YULY�H\�QL\� 
SL�TvTL�QV\Y��

Combien de temps faudra-t-il à mon enfant pour 
récupérer? 
3LZ�ZPNULZ�L[�Z`TW[�TLZ�KL�JVTTV[PVU�ZL�YtZVYILU[�
souvent après une à quatre semaines, mais ils peuvent 
K\YLY�WS\Z�SVUN[LTWZ��+HUZ�JLY[HPUZ�JHZ��SLZ�LUMHU[Z�
peuvent prendre plusieurs semaines ou plusieurs mois 
WV\Y�N\tYPY��:P�]V[YL�LUMHU[�H�KtQn�ZV\ɈLY[�K»\UL�JVTTV[PVU�
cérébrale, il se peut que la guérison soit plus lente. 

3LZ�JVTTV[PVUZ�JtYtIYHSLZ�ZVU[�[V\[LZ�KPɈtYLU[LZ��
i]P[La�KL�JVTWHYLY�SL�Yt[HISPZZLTLU[�KL�]V[YL�LUMHU[�
à celui d’une autre personne, voire à une commotion 
cérébrale qu’il a subie auparavant.

:P�SLZ�Z`TW[�TLZ�KL�]V[YL�LUMHU[�WLYZPZ[LU[�̸��J��
n�K���Z»PSZ�K\YLU[�WS\Z�KL�X\H[YL�ZLTHPULZ�JOLa�SLZ�
QL\ULZ�KL�TVPUZ�KL����HUZ���PS�KL]YHP[�v[YL�YtMtYt�n�\U�
WYVMLZZPVUULS�KL�SH�ZHU[t�ZWtJPHSPZt�KHUZ�SL�[YHP[LTLU[�
des commotions cérébrales. 

Comment traite-t-on une commotion? 
Après une courte période initiale de repos (24 à 48 
heures), il est possible d’entreprendre de légères 
HJ[P]P[tZ�JVNUP[P]LZ�L[�WO`ZPX\LZ��WV\Y]\�X\L�JLSSLZ�
JP�U»HNNYH]LU[�WHZ�SLZ�Z`TW[�TLZ��<U�TtKLJPU��
WYtMtYHISLTLU[�H]LJ�KL�S»L_WtYPLUJL�KHUZ�SL�[YHP[LTLU[�
des commotions cérébrales, devrait être consulté avant 
d’entreprendre graduellement des Stratégies de retour à 
l’école et de retour au sport. 

Pendant la période de convalescence après une 
JVTTV[PVU�JtYtIYHSL��]V[YL�LUMHU[�UL�KL]YHP[�WYH[PX\LY�
H\J\UL�HJ[P]P[t�X\P�HNNYH]L�ZLZ�Z`TW[�TLZ��*LSH�WL\[�
PTWSPX\LY�KL�YtK\PYL�SLZ�HJ[P]P[tZ�JVTTL�MHPYL�K\�]tSV"�
ZL�X\LYLSSLY�H]LJ�ZLZ�MYuYLZ��ZLZ�ZVL\YZ�V\�ZLZ�HTPZ"�SPYL"�
travailler à l’ordinateur ou jouer à des jeux vidéo. 

Se remettre d’une commotion est un processus qui exige 
KL�SH�WH[PLUJL��:P�]V[YL�LUMHU[�YLWYLUK�SLZ�HJ[P]P[tZ�H]HU[�
K»v[YL�WYv[��ZLZ�Z`TW[�TLZ�YPZX\LU[�KL�Z»HNNYH]LY��L[�ZH�
guérison pourrait être plus longue. 

Quand devrais-je amener mon enfant chez le 
médecin? 
Toute personne qui a une blessure à la tête possible 
devrait consulter un médecin le plus rapidement 
WVZZPISL��:P�]V[YL�LUMHU[�YLsVP[�\U�KPHNUVZ[PJ�KL�
commotion cérébrale, le médecin devrait lui donner un 
YLUKLa�]V\Z�KL�Z\P]P�\UL�n�KL\_�ZLTHPULZ�WS\Z�[HYK��

=V[YL�LUMHU[�KL]YHP[�YL[V\YULY�JVUZ\S[LY�SL�TtKLJPU�
PTTtKPH[LTLU[�ZP��HWYuZ�H]VPY�YLs\�\U�KPHNUVZ[PJ�KL�
JVTTV[PVU��ZLZ�Z`TW[�TLZ�Z»HNNYH]LU[�!�

�࠮ PS�LZ[�KL�WS\Z�LU�WS\Z�JVUM\Z�
 �son mal de tête s’aggrave࠮
�࠮ PS�]VTP[�WS\Z�KL�KL\_�MVPZ�
�࠮ il ne se réveille pas 
�࠮ PS�tWYV\]L�KL�SH�KPɉJ\S[t�n�THYJOLY�
�࠮ il a des convulsions 
�࠮ il a un comportement inhabituel 
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Quand mon enfant pourrait-il retourner à l’école? 
=V[YL�LUMHU[�WV\YYHP[�tWYV\]LY�KLZ�KPɉJ\S[tZ�n�ZL�
JVUJLU[YLY�LU�JSHZZL��ZV\ɈYPY�KL�TH\_�KL�[v[L�WS\Z�
sévères ou avoir la nausée. Il devrait rester à la maison si 
ZLZ�Z`TW[�TLZ�Z»HNNYH]LU[�LU�JSHZZL��<UL�MVPZ�X\»PS�ZL�
sentirait mieux, il pourrait essayer de retourner à l’école 
NYHK\LSSLTLU[��J��n�K���\UL�KLTP�QV\YUtL���L[�YLWYLUKYL�
les cours à plein temps lorsqu’il se sent capable. 

,U�TV`LUUL��SLZ�t[\KPHU[Z�X\P�ZV\ɈYLU[�K»\UL�JVTTV[PVU�
cérébrale manquent entre un et quatre jours d’école. 
Chaque commotion est unique, il est possible que votre 
LUMHU[�UL�WYVNYLZZL�WHZ�H\�TvTL�Y`[OTL�X\L�SLZ�H\[YLZ��

3H�Z[YH[tNPL�KL�YL[V\Y�n�S»tJVSL�WL\[�v[YL�JVUZ\S[tL�n�
WHYHJO\[L�JH�OVJRL`�PU[LSSPNLU[. 

Le retour en classe doit être complété avant de reprendre 
les activités sportives sans contraintes. 

Quand mon enfant pourrait-il retourner au sport?
0S�LZ[�[YuZ�PTWVY[HU[�X\L�]V[YL�LUMHU[�UL�YLWYLUUL�WHZ�
ses activités sportives sans contraintes s’il a des signes 
V\�KLZ�Z`TW[�TLZ�KL�JVTTV[PVU��3L�MHP[�KL�YLWYLUKYL�
S»tJVSL�[YVW�[�[�H]HU[�SL�Yt[HISPZZLTLU[�JVTWSL[�L_WVZL�
]V[YL�LUMHU[�n�\U�YPZX\L�WS\Z�tSL]t�KL�Z\IPY�\UL�H\[YL�
JVTTV[PVU��H]LJ�KLZ�Z`TW[�TLZ�X\P�WL\]LU[�v[YL�WS\Z�
NYH]LZ�L[�WS\Z�K\YHISLZ��3H�YLWYPZL�KLZ�HJ[P]P[tZ�ZWVY[P]LZ�
L[�KL�S»HJ[P]P[t�WO`ZPX\L�KVP[�ZL�MHPYL�\UL�t[HWL�n�SH�MVPZ��

+HUZ�JL[[L�HWWYVJOL�!

.�Chaque étape dure au moins 24 heures࠮
�V[YL�LUMHU[�WHZZL�n�S»t[HWL�Z\P]HU[L�SVYZX\»PS�[VSuYL�SLZ=�࠮
HJ[P]P[tZ�ZHUZ�UV\]LH\_�Z`TW[�TLZ�V\�HNNYH]H[PVU�KL�
ces derniers. 

 �Selon la politique des commotions cérébrales de࠮
/VJRL`�*HUHKH��ZP�SLZ�Z`TW[�TLZ�YL]PLUULU[�WLUKHU[�
le processus de retour au jeu, le joueur devrait revenir  
à l’étape 2 et être réexaminé par un médecin.

i[HWL���!�HWYuZ����n����OL\YLZ�KL�YLWVZ��PS�LZ[�
WVZZPISL�K»LU[YLWYLUKYL�KL�StNuYLZ�HJ[P]P[tZ�
JVNUP[P]LZ�L[�WO`ZPX\LZ��WV\Y]\�X\L�JLSSLZ�JP�
U»HNNYH]LU[�WHZ�SLZ�Z`TW[�TLZ��=V[YL�LUMHU[�WL\[�
commencer par des activités quotidiennes comme 
ZL�KtWSHJLY�KHUZ�SH�THPZVU�L[�LɈLJ[\LY�KLZ�[oJOLZ�
TtUHNuYLZ�ZPTWSLZ��JVTTL�MHPYL�SL�SP[��

i[HWL���!�HJ[P]P[tZ�HtYVIPX\LZ�WL\�L_PNLHU[L telles 
que la marche ou le vélo stationnaire, pendant 10 à 15 
TPU\[LZ��=V[YL�LUMHU[�UL�KL]YHP[�WHZ�ZV\SL]LY�KL�WVPKZ�
SV\YKZ�UP�MHPYL�K»LU[YHzULTLU[�KL�YtZPZ[HUJL��L_�!�L_LYJPJLZ�
avec le poids du corps, entraînement aux poids). 

i[HWL���!�HJ[P]P[tZ�WO`ZPX\LZ�PUKP]PK\LSSLZ�ZHUZ�YPZX\L�
KL�JVU[HJ[�WLUKHU[����n����TPU\[LZ��=V[YL�LUMHU[�WL\[�
participer à des activités simples et individuelles, comme 
SH�JV\YZL��SL�WH[PUHNL�L[�SL�[PY�KL�SH�YVUKLSSL��=V[YL�LUMHU[�
UL�KL]YHP[�WHZ�MHPYL�K»LU[YHzULTLU[�KL�YtZPZ[HUJL��

i[HWL���!�LU[YLWYLUKYL�KLZ�LU[YHzULTLU[Z�U»PTWSPX\HU[�
WHZ�KL�JVU[HJ[. Ajoutez des exercices d’entraînement 
WS\Z�KPɉJPSLZ��L_�!�L_LYJPJLZ�KL�[PY�L[�KL�WHZZL��

Obtenir l’autorisation d’un médecin avant de passer aux 
étapes 5 et 6. 

i[HWL���!�WHY[PJPWLY�n�S»LU[YHzULTLU[�H]LJ�JVU[HJ[�

i[HWL���!�WYH[PX\L�UVYTHSL�K\�ZWVY[��

=V[YL�LUMHU[�UL�KL]YHP[�QHTHPZ�YLWYLUKYL�SH�WYH[PX\L� 
H]LJ�JVU[HJ[�V\�SL�QL\�H]HU[�K»H]VPY�YLs\�S»H\[VYPZH[PVU�
d’un médecin!

Comment puis-je aider mon enfant à prévenir les 
commotions cérébrales? 
(ZZ\YLa�]V\Z�X\L�]V[YL�LUMHU[�WVZZuKL�KLZ�JVUUHPZZHUJLZ�
sur les commotions cérébrales et qu’il suive les 12 conseils 
sur la glace pour prévenir les commotions cérébrales. 
0UZPZ[La�H\WYuZ�KL�]V[YL�LUMHU[�Z\Y�S»PTWVY[HUJL�KL�
respecter les règles, en particulier celles qui sont en place 
pour réduire le contact avec la tête.

(PKLa�]V[YL�LUMHU[�n�Z»HZZ\YLY�X\»PS�H�[V\[�S»tX\PWLTLU[�
UtJLZZHPYL�L[�X\L�JLS\P�JP�LZ[�IPLU�HQ\Z[t��3LZ�WH[PUZ�
doivent être bien ajustés et en bon état pour éviter les 
chutes et les accidents. 3LZ�JHZX\LZ�UL�WYt]PLUULU[�WHZ�
SLZ�JVTTV[PVUZ�JtYtIYHSLZ��THPZ�]V[YL�LUMHU[�KL]YHP[�
toujours porter son casque correctement pour éviter de 
subir d’autres blessures à la tête. 0S�U»H�WHZ�t[t�WYV\]t�
X\L�SLZ�WYV[uNL�KLU[Z�WYt]PLUULU[�SLZ�JVTTV[PVUZ�
JtYtIYHSLZ��THPZ�]V[YL�LUMHU[�KL]YHP[�LU�WVY[LY�\U�IPLU�
ajusté pour protéger sa bouche et ses dents. 
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Ce guide aidera les ligues de hockey, les entraîneurs, les équipes, les communautés 
et les partenaires à utiliser les médias sociaux pour soutenir et promouvoir le 
programme Hockey intelligent de Parachute.  

À qui s’adresse ce guide? 
Ce guide s’adresse aux ligues de hockey, aux entraîneurs, 
aux équipes, aux dirigeants communautaires et aux 
partenaires qui utilisent des outils de médias sociaux ou de 
communication en ligne, y compris, entre autres : 

�Facebook࠮

�Twitter࠮

Utilisez les mots-clics!  
Utilisez les mots-clics dans tous les médias sociaux pour 
prendre de l’élan et bâtir une communauté de soutien. 

                        �Mot-clic principal : #JouezAuHockeyIntelligent࠮

�Mot-clic secondaire : #ConcussionEd࠮

Vous pouvez aussi ajouter vos propres mots-
clics, mais nous vous encourageons à utiliser 
#JouezAuHockeyIntelligent dans toutes les publications.  

Comment participer?  
Suivez-nous et commentez, partagez, aimez et republiez 
du contenu pertinent. Nous ferons la même chose pour 
#JouezAuHockeyIntelligent! Assurez-vous de marquer  
@ParachuteCanada dans tous vos messages de hockey 
intelligent pour que nous puissions voir ce que fait votre ligue!

@parachutecanada

www.facebook.com/parachutecanada

www.instagram.com/parachutecanada

www.linkedin.com/company/parachute---leaders-
in-injury-prevention 

�LinkedIn࠮

�࠮ Instagram
�YouTube࠮

�Blogues࠮

Messages clés
Voici quelques messages clés que tout le monde peut partager pour faire savoir aux autres ce qu’est le hockey intelligent :

 .�La sécurité au hockey est une responsabilité partagée࠮
C’est pourquoi nous encourageons toutes les 
personnes faisant partie de la communauté du hockey à 
s’engager à jouer au hockey intelligent.

 �Pour l’amour du jeu. Le programme Hockey intelligent࠮
fournit aux familles, aux joueurs et aux entraîneurs les 
outils dont ils ont besoin pour prévenir, reconnaître et 
WYLUKYL�LU�JOHYNL�SLZ�JVTTV[PVUZ�JtYtIYHSLZ��HÄU�X\L�
chacun puisse jouer au hockey toute sa vie.

 �Cela dépend de chacun d’entre nous. Comme les࠮
commotions cérébrales et les diverses autres blessures 
graves peuvent survenir pendant le jeu, apprenez ce que 
vous pouvez faire pour contribuer à assurer la sécurité 
des joueurs tout en leur permettant de s’amuser. 

 �Tout commence par un engagement. L’éducation et la࠮
prise de mesures changeront la donne en ce qui concerne 
les commotions cérébrales au hockey.
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Exemples de messages sur les médias sociaux
Vous trouverez ci-dessous des exemples de messages que vous pouvez utiliser sur vos réseaux sociaux, tels que 
Twitter, Facebook et Instagram. Vous êtes également invités et encouragés à créer des gazouillis et messages 
personnalisés qui conviennent le mieux à votre ligue, équipe et communauté de hockey!
Rappelez-vous que les gazouillis ne peuvent pas dépasser 280 caractères. 

Si vous voulez montrer que vous faites partie d’une 
équipe et/ou d’une ligue qui pratique le hockey 
intelligent, publiez les messages suivants :

�࠮ 1L�Z\PZ�ÄLY�KL�MHPYL�WHY[PL�K»\UL�tX\PWL�X\P�QV\L�H\�
hockey intelligent. Encouragez votre équipe à prendre 
l’engagement du #JouezAuHockeyIntelligent cette 
saison. Consultez le site parachute.ca/hockey-intelligent 
pour en savoir plus! #ConcussionEd

�࠮ Il n’y a rien de plus important que la sécurité 
des joueurs. Donnez la priorité à l’éducation sur 
les commotions cérébrales et assurez-vous que 
les membres de votre équipe puissent jouer au 
hockey toute leur vie. #JouezAuHockeyIntelligent 
#ConcussionEd 

 �Notre équipe accorde la priorité à l’éducation sur࠮
les commotions cérébrales et à la sécurité des 
joueurs. #JouezAuHockeyIntelligent #ConcussionEd 
*Avec la permission de votre équipe et des parents, 
QVPNULa�\UL�WOV[V�KL�]V[YL�tX\PWL�[LUHU[�\UL�HɉJOL�
#JouezAuHockeyIntelligent

 �Je #JouezAuHockeyIntelligent parce que j’ai du࠮
respect pour moi-même, mes coéquipiers et le hockey. 
Consultez parachute.ca/hockey-intelligent pour 
participer! #ConcussionEd

 �Je #JouezAuHockeyIntelligent parce que je veux࠮
WYt]LUPY�SLZ�JVTTV[PVUZ�JtYtIYHSLZ�L[�WYVÄ[LY�K\�
hockey toute ma vie. Consultez parachute.ca/hockey-
intelligent pour participer! #ConcussionEd

Si vous voulez indiquer aux personnes où en 
apprendre davantage sur le hockey intelligent et 
les encourager à constituer une équipe de hockey 
intelligent, publiez les messages suivants :

 �Utilisez les ressources de Parachute sur le hockey࠮
intelligent pour savoir comment prévenir, reconnaître 
et prendre en charge les commotions cérébrales. 
Nous jouons prudemment. #JouezAuHockeyIntelligent 
parachute.ca/hockey-intelligent #ConcussionEd

 �Est-ce que l’équipe de hockey de votre enfant joue au࠮
hockey intelligent? Partagez cette trousse de parachute.
ca/hockey-intelligent pour sensibiliser les personnes 
à la sécurité des joueurs et à la prévention des 
commotions cérébrales et pour leur expliquer comment 
ils #JouezAuHockeyIntelligent #ConcussionEd 

 �Encouragez votre enfant et son équipe à se joindre au࠮
programme #JouezAuHockeyIntelligent : consultez 
les ressources à parachute.ca/hockey-intelligent. 
#ConcussionEd

 �La saison de hockey est de retour! Apprenez comment࠮
vous pouvez vous protéger et protéger vos coéquipiers 
des commotions cérébrales cette saison à parachute.
ca/hockey-intelligent. #JouezAuHockeyIntelligent 
#ConcussionEd

 JouezAuHockeyIntelligent cette saison. Évitez de#�࠮
frapper à la tête ou de frapper un joueur par-derrière. 
Pour en savoir plus sur la prévention des commotions 
cérébrales, visitez le site parachute.ca/hockey-
intelligent. #ConcussionEd
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Si vous voulez sensibiliser les personnes au problème 
des commotions cérébrales et à l’importance de 
l’éducation, de la prévention et de la prise en charge 
des commotions cérébrales, publiez les messages 
suivants :

 �Le saviez-vous? Si vous continuez à vous entraîner࠮
ou à jouer après une commotion cérébrale ou si vous 
reprenez le jeu avant d’être prêt, vous augmentez le 
risque de ressentir des symptômes plus graves et plus 
durables et de subir des blessures graves. Ne jouez 
pas si vous avez mal. #JouezAuHockeyIntelligent 
#ConcussionEd

 �Une commotion cérébrale est une lésion cérébrale࠮
grave. Visitez le site parachute.ca/commotion-cerebrale 
à apprenez-en davantage sur la façon de vous protéger 
et de protéger les autres d’une commotion cérébrale. 
#ConcussionEd

 �Un Canadien sur quatre ne sait pas comment on traite࠮
les commotions cérébrales. Consultez le site parachute.
ca/hockey-intelligent pour vous assurer de savoir quoi 
faire si vous, vos joueurs ou une personne que vous 
connaissez ont subi une commotion cérébrale sur la 
glace. #JouezAuHockeyIntelligent #ConcussionEd

 �Les casques sont importants, mais ils n’empêchent pas࠮
les commotions cérébrales. Renseignez-vous sur les 
moyens de prévenir les commotions cérébrales lors de 
la présente saison de hockey à parachute.ca/hockey-
intelligent #JouezAuHockeyIntelligent #ConcussionEd

 �Quatre Canadiens sur dix seulement connaissent࠮
les ressources et les outils disponibles associés aux 
commotions cérébrales. Téléchargez l’application 
#ConcussionEd et consultez parachute.ca/commotion-
cerebrale pour avoir ces outils à portée de main. 
#JouezAuHockeyIntelligent

Autres idées de contenu : 
 �Citations de responsables, d’entraîneurs, de soigneurs࠮

et d’employés de sécurité de votre ligue ou association 
locale de hockey.

 .�Citations de joueurs࠮

 �Partage des conseils tirés des 12 conseils utiles à࠮
utiliser sur la glace fournis dans cette trousse.

 �7OV[VZ�KL�S»HɉJOL�#JouezAuHockeyIntelligent, pouvant࠮
être téléchargée à : parachute.ca/hockey-intelligent

 �Toute bonne pratique ou tout plan de jeu illustrant le࠮
style #JouezAuHockeyIntelligent pour accompagner les 
gazouillis et les messages ci-dessus.

 �Photos prises autour de votre aréna : les tribunes, la࠮
patinoire, l’extérieur. Soyez créatifs!

  �Consultez @ParachuteCanada pour obtenir࠮
plus de conseils et de renseignements :  
parachute.ca/hockey-intelligent

Le hockey
intelligent

Demandez-nous notre avis  
Si vous avez des questions ou si vous avez besoin de 
conseils, n’hésitez pas à vous adresser à Margarita à 
l’adresse mboichuk@parachute.ca.
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3»HѝJOL�­�
1V\La(\/VJRL`0U[LSSPNLU[�®�LZ[�MV\YUPL�WV\Y�X\L�]V[YL�
tX\PWL�W\PZZL�WYLUKYL�\UL�WOV[V�JVSSLJ[P]L�HÄU�KL�KtTVU[YLY�
]V[YL�LUNHNLTLU[�JVSSLJ[PM�n�QV\LY�H\�OVJRL`�PU[LSSPNLU[���
±�SH�ÄU�KL�JL�KVJ\TLU[��]V\Z�[YV\]LYLa����SL[[YLZ�"�
HSPNULa�[V\Z�]VZ�QV\L\YZ�WV\Y�\UL�WOV[V�K»tX\PWL�
WVY[HU[�JOHJ\U�\UL�KLZ�SL[[YLZ��H]LJ�\U�LZWHJL�
HWWYVWYPt�WV\Y�MVYTLY�SLZ�TV[Z��WV\Y�tWLSLY�
« #JouezAuHockeyIntelligent »

�WYuZ�H]VPY�[LYTPUt�]V[YL�Yt\UPVU�K»tK\JH[PVU�Z\Y�SLZ)�࠮
JVTTV[PVUZ�JtYtIYHSLZ�K»H]HU[�ZHPZVU��KLTHUKLa�
n�]V[YL�tX\PWL�KL�ZL�YLNYV\WLY�L[�WYLULa�\UL�WOV[V��
HÄU�KL�JYtLY�S»HɉJOL�­�#JouezAuHockeyIntelligent » 
H]LJ�SLZ�SL[[YLZ�MV\YUPLZ��

�LJ�SH�WLYTPZZPVU�KLZ�WHYLU[Z��HɉJOLa�JL[[L�WOV[V[)�࠮
Z\Y�SL�ZP[L�>LI�KL�]V[YL�SPN\L�L[�V\�KL�]V[YL�tX\PWL�
V\�Z\Y�]VZ�TtKPHZ�ZVJPH\_�WV\Y�TVU[YLY�X\L�]V[YL�
tX\PWL�QV\L�H\�OVJRL`�PU[LSSPNLU[�L[�X\»LSSL�ZV\[PLU[�
S»tK\JH[PVU�Z\Y�SLZ�JVTTV[PVUZ�JtYtIYHSLZ�L[�SH�
ZtJ\YP[t�KLZ�QV\L\YZ�

�࠮ :P�]V[YL�tX\PWL�W\ISPL�\U�I\SSL[PU�K»PUMVYTH[PVU�V\�
WSHJL�KLZ�WOV[VZ�K»tX\PWL�KHUZ�]V[YL�HYtUH��U»V\ISPLa�
WHZ�K»PUJS\YL�]VZ�WOV[VZ�KL�OVJRL`�PU[LSSPNLU[�

*VUZ\S[La�UV[YL�.\PKL�KLZ�TtKPHZ�ZVJPH\_�Z\Y�SL�
OVJRL`�PU[LSSPNLU[�WV\Y�VI[LUPY�WS\Z�KL�JVUZLPSZ�L[� 
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