CARMEN ROSSIER — PSYCHOLOGUE DU SPORT GUIDE D'INFORMATION JEUNES ATHLETES

PERFORMANCE DURABLE & EQUILIBRE DE VIE

Guide d'information et de conseils pratiques pour concilier épanouissement personnel et réussite sportive
Par Carmen Rossier, psychologue du sport

1. L'Exigence du Sport & le Piége de la « Mono-ldentité »

S'investir pleinement dans sa discipline sportive (sports individuels ou collectifs) demande une grande rigueur, de
la régularité et une véritable passion. Cependant, lorsque le jeune athléte se définit exclusivement par ses
performances sportives (résultats, chronos, sélections ou classements), il s'expose au risque de la « mono-identité
». Lorsque toute l'estime de soi repose uniquement sur le réle de sportif, une contre-performance, une blessure ou
une phase de stagnation peut engendrer une forte anxiété ou un sentiment de dévalorisation personnelle. A
I'inverse, développer des centres d'intérét en dehors du sport protege I'équilibre psychologique et permet d'aborder
la compétition avec davantage de sérénité.

Le saviez-vous ?

Les travaux en psychologie du sport montrent que maintenir une vie extra-sportive riche ne diminue pas I'engagement
athlétique. Au contraire, cultiver d'autres centres d'intérét développe une meilleure résilience face aux blessures et
apporte une plus grande stabilité émotionnelle le jour J.

2. Ce que montre la Recherche en Psychologie du Sport

e Laforce de la structure quotidienne : Ce n'est pas le volume de temps libre qui fait progresser, mais la stabilité
d'une routine bien organisée. Le cadre scolaire, professionnel ou familial agit comme un régulateur bénéfique qui
optimise l'efficacité lors des entrainements.

 L'exutoire mental et la déconnexion : Avoir une passion hors-sport (création, musique, sciences, engagement
associatif, nature) offre une vraie récupération cognitive. Cette déconnexion est indispensable pour recharger ses
batteries mentales.

» Mé&me activité, motivations différentes (La fonction du loisir) : A travers le modéle des intéréts vocationnels
(Lola / RIASEC), la recherche montre que deux athlétes pratiquant la méme activité n'y cherchent pas la méme
chose : exutoire émotionnel, besoin de création, plaisir du partage social ou curiosité intellectuelle.

* La double carriere comme levier de sérénité : Investir conjointement son projet scolaire/professionnel et son
projet sportif prépare |'avenir et évite le « vide psychologique » lors des transitions (passage de catégories, études
supérieures) ou en cas d'arrét du sport.

3. 5 Réflexes Pratiques pour le Jeune Athléte au Quotidien

1. Sanctuariser une « bulle hors-sport » : Bloquer chaque semaine au moins 1 a 2 heures réservées
exclusivement a un loisir ou une passion, sans penser aux séances, aux résultats ni aux réseaux sociaux du club.

2. Planifier avec souplesse : Etablir un emploi du temps hebdomadaire clair combinant cours/travail, devoirs et
séances clés, tout en gardant de la flexibilité pour ajuster selon la fatigue ou la charge globale.

3. Cultiver des amitiés en dehors du sport : Echanger avec des proches extérieurs au milieu sportif permet de
parler d'autre chose que de performances ou de sélections, ce qui fait baisser la pression.

4. Anticiper les étapes scolaires et professionnelles : Lors des examens, dipldomes ou étapes de transition
clés, réorganiser son temps de maniere réaliste plutét que de vouloir tout cumuler au risque de s'épuiser.

5. Faire de la déconnexion son entrainement invisible : T'accorder du repos intellectuel, créatif et social fait
partie intégrante de la performance sportive et de la récupération a long terme.
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4. Grille d'Auto-Observation pour le Jeune Athlete

Prenez quelques minutes pour répondre a ces 4 questions et faire le point sur votre équilibre de vie :

Question d'Auto-Réflexion

Ce que celaindique sur votre

équilibre

Piste d'action recommandée

Si le sport était arrété 3 mois demain
(blessure), qu'est-ce qui me passionnerait
encore ?

Evalue la présence d'intéréts et de
rbles sociaux protecteurs hors du
sport.

Identifier ou réinvestir un centre
d'intérét (art, musique, lecture, projet).

Ma semaine comporte-t-elle au moins un
moment réservé 100% hors-sport ?

Mesure la capacité a s'accorder un vrai
exutoire de récupération mentale.

Bloguer un créneau fixe non
négociable dans l'agenda
hebdomadaire.

Est-ce que je peux échanger facilement
d'autre chose que de sport avec mes amis ?

Evalue la diversité du réseau
relationnel et le niveau de pression
percue.

Maintenir des liens avec des
camarades ou proches extérieurs au
club.

Mon organisation actuelle me permet-elle de
concilier devoirs, repos et plaisir ?

Vérifie la viabilité de la structure
guotidienne et la prévention du
surmenage.

Discuter avec I'entraineur et les
parents pour ajuster le calendrier si
besoin.
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