ACCOMPAGNEMENT PARENTAL & DEVELOPPEMENT DE L'ATHLETE Carmen Rossier | Psychologie du sport

Accompagner un Jeune Sportif vers un Equilibre
Durable

Guide de conseils et de reperes pour les parents de jeunes athlétes
Par Carmen Rossier, psychologue du sport

1. Le R6le du Cadre Familial : Un Port d'Attache Inconditionnel

L'engagement dans une pratique sportive réguliere ou intensive est une aventure enrichissante pour un jeune,
mais elle comporte des défis psychologiques importants. Dans un contexte axé sur les résultats, les progres et la
comparaison, la tentation est grande de se définir exclusivement a travers son réle de sportif. Ce phénomeéne,
appelé « mono-identité athlétique », constitue une vulnérabilité : lorsque I'estime de soi repose uniquement sur les
performances sportives, une blessure, une contre-performance ou une période de stagnation peut susciter une
vive anxiété et un sentiment de dévalorisation personnelle.

Face a cette pression, le cadre familial joue un réle régulateur irremplacable. La maison doit constituer un port
d'attache inconditionnel ou le jeune est valorisé pour ce qu'il est en tant que personne, indépendamment de ses
résultats, de ses sélections ou de ses performances sur le terrain.

A retenir pour les parents : Les recherches en psychologie du sport montrent que les jeunes athlétes bénéficiant d'un
soutien parental centré sur leur épanouissement global (et non uniquement sur leurs résultats) présentent une
meilleure régularité émotionnelle, une plus grande résilience face a la défaite et un risque nettement réduit
d'épuisement sportif (burn-out).

2. Ce que montre la Recherche en Psychologie du Sport

e Laforce de la structure quotidienne : Ce n'est pas l'accumulation de temps libre qui fait progresser un athléete,
mais la stabilité d'une routine bien organisée. Les contraintes scolaires, familiales et sociales fournissent un cadre
régulateur bénéfique qui aide le jeune a structurer son temps et a gagner en efficacité.

« Mé&me activité, motivations différentes (La fonction du loisir) : A travers le modeéle des intéréts vocationnels
(Lola / RIASEC), la recherche montre que deux jeunes pratiquant la méme activité hors-sport n'y recherchent pas
la méme chose : exutoire émotionnel, besoin de création, plaisir du partage ou curiosité intellectuelle. L'important
est la réponse au besoin psychologique du jeune.

e Le rble protecteur des exutoires hors-sport : Maintenir une passion non sportive (musique, art, sciences,
activités manuelles, moments entre amis) offre une véritable déconnexion cognitive. Cette récupération mentale
est indispensable pour recharger ses ressources avant d'aborder les séances d'entrainement.

* La double carriére comme vecteur de sérénité : Investir conjointement le projet scolaire et le projet sportif
prépare l'avenir et évite le « vide psychologique » lors des moments de transition (passages de niveaux,
blessures, reconversion).

3. 5 Postures Concretes pour les Parents au Quotidien

1. Offrir une validation inconditionnelle : Montrer au jeune que votre fierté et votre affection sont identiques,
qu'il gagne ou qu'il perde, qu'il soit titulaire ou remplagant. Séparer I'évaluation de la performance de la valeur de
son étre.

2. Protéger sa « bulle hors-sport » a la maison : Veiller a ce que la maison ne devienne pas une extension du
terrain ou du club. Eviter le « débriefing & chaud » dans la voiture aprés une compétition et laisser le jeune venir
vers vous s'il souhaite en parler.

3. Encourager et maintenir un passe-temps non sportif : Soutenir le jeune dans ses centres d'intérét paralleles
(artistiques, créatifs, scientifiques ou associatifs), méme durant les périodes de préparation intensive. Ces espaces
sont indispensables a son équilibre.
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4. Préserver la régularité du rythme de vie :

Aider l'adolescent a maintenir une routine quotidienne stable

(horaires de sommeil, repas équilibrés, moments de devoirs), qui constitue son meilleur bouclier contre le

surmenage et la fatigue.

5. Etre attentif aux signes de sur-focalisation :

Repérer lirritabilité, la perte de sommeil, le désinvestissement

scolaire ou la tendance a ne parler que de sport. Ce sont des signaux qu'un rééquilibrage de I'espace mental est

nécessaire.

4. Guide de Dialogue Parent-Enfant : Idées de Questions Bienveillantes

Pour ouvrir un dialogue constructif et détendu a la maison, voici des suggestions d'échanges axés sur I'équilibre

global de votre enfant :

Question de Dialogue Proposée

Objectif de I'Echange

Piste d'’Accompagnement
Parental

« En dehors de ton sport, quelle activité te
fait le plus de bien en ce moment ? »

Identifier la présence d'un exutoire
protecteur et valoriser sa vie
extra-sportive.

Faciliter I'accés a ce loisir et
sanctuariser ce moment dans
I'agenda familial.

« As-tu I'impression d'avoir assez de temps
pour tes cours, tes ami(e)s et ton repos ? »

Evaluer la charge mentale percue et
la viabilité de la routine quotidienne.

Aider le jeune a réorganiser son
emploi du temps si des tensions
apparaissent.

« Comment te sens-tu aprés tes séances :
plutdt stimulé(e) ou vidé(e) d'énergie ? »

Détecter les signes précoces de
fatigue physique ou de surmenage
émotionnel.

Proposer un temps de vraie
déconnexion ou en discuter avec
I'entraineur.

« De quoi as-tu le plus besoin de ma part
les jours de compétition ? »

Ajuster la posture parentale selon les
besoins réels exprimés par le jeune.

Respecter son besoin de silence, de
décompression ou d'encouragement.
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