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5 derniers 1 10'000.00
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*Montants estimés en francs, non garantis.
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Sports Comment suivre

un enfant sportif?

Les enfants adorent se dépenser. Mais lorsque la compeétition vient se grefter
sur la pratique sportive, les dérives peuvent laisser des séquelles
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FLORIAN MULLER
florian.mueller@lematindimanche.ch

Le sport forme la jeunesse. Il batit le corps,
aiguise Desprit, vide la téte, participe a
construire la personnalité, a établir un sys-
téme de valeurs, a digérer le sentiment de
défaite comme a apprivoiser ’euphorie de
la victoire. Une école de la vie. Et pourtant,
les pressions liées a la performance peuvent
aussi peser, voire détruire.

Si la parole s’est libérée autour des pro-
blémes de santé mentale chez les sportifs
d’élite, les enfants peinent souvent a mettre
des mots sur leur mal-étre, sous le ressen-
ti dela pression. Valérie Andreetto, spécia-
lisée dans P’accompagnement psycholo-
gique des athlétes, décrypte un sujet aus-
si sensible que capital.

«Plus ’enfant aura

lapossibilité de tester

sa pratique sportive,
plus les parents pourront
étrerassurés.»

Valérie Andreetto

Au quotidien, constatez-vous une recru-
descence des problémes de santé mentale
chezlesjeunes?

L’enjeu de la santé mentale est mieux iden-
tifié chez les jeunes mais ne veut pas dire
qu’il yaunerecrudescence. En 2017, Pro
Juventute a lancé une campagne pour sen-
sibiliser les parents au risque du burn-out
chezles enfants. Avec des chiffres frappant
alaclé, prés d’un tiers des enfants présen-
taient desrisques de surmenage.

Quels sont leurs points communs?

Ces enfants ont pour la plupart une acti-
vité sportive, voire également une activité
artistique, comme la pratique d’un instru-
ment. IIs ont des agendas de ministres, ot
les rares moments de liberté le week-end
sont dédiés aux compétitions ou aux répé-
titions. Ils tombent dans une pratique ex-
cessive, aussi parce que leurs parents
cherchent a absolument les occuper.

Pour les enfants, le sport est une école de vie, a condition que les pressions de la compétition ne les brisent

Caveut dire qu’il faut laisser les enfants
avoir des plages de liberté?

Absolument, et également se rappeler le
pourquoi de la pratique sportive d’un en-
fant. La premiére motivation pour faire du
sport, dans la cour d’école par exemple,
c’est de créer desliens sociaux. Avant la
puberté, le sport doit étre adapté aux be-
soins spécifiques des enfants: s’amuser,
explorer et tester leurs compétences selon
leurs propres régles. Cela bien avant le
concept de résultat.

Quels sont les signaux annonciateurs
d’une pratique qui pourrait potentielle-
ment tourner au malsain?

Je conseille aux parents d’observer le de-
gré de fatigue de leur enfant. S’il dort bien
et suffisamment, s’il a des cernes ou qu’il
réclame une succession de siestes ou en-
core de grasses matinées. Le comporte-
ment alimentaire est également un bon
indicateur: s’il mange plus ou moins, c’est
peut-étre le signal qui indique une interfé-
rence sur le plan émotionnel. Et égale-
ment s’il se blesse a répétition.

Pour les parents, quelle est labonne atti-
tude a adopter pour prévenir ce genre de
dérives?

Le bon comportement, c’est toujours
d’entretenir un espace de discussion siir,
ou ’enfant sent que son avis est écouté et
entendu. Par exemple, tous les six mois, il
estjudicieux de discuter avec lui pour
faire un point sur ses activités extrasco-
laires, pour déterminer si elles lui
conviennent toujours, et lui répéter qu’il
n’y a pas de souci s’il veut en changer, que
c’est sa décision et que son plaisir prévaut.

Quelle est labonne formule, selon vous,
pour une pratique sportive saine chez les
enfants?

Le message que je répéte aux parents,
c’est d’encourager leurs enfants a prati-
quer différentes activités sportives: du
foot, du skate, du BMX, etc. Pas forcément
avec une vocation structurée dans un
club, parfois simplement entre amis ou
dansles parcs urbains. Plusil aurala pos-
sibilité de tester et d’explorer sa pratique
sportive, plus les parents pourront étre
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rassurés quant au chemin que ’enfant em-
prunte. Notamment les portes ouvertes
ou journées découvertes organisées par
différents clubs ou associations sont une
trés bonne formule pour voir et se faire
uneidée.

Arrive-t-ilréguliérement que 'enfant
pratique un sport qui n’est pas de son
choix, mais pour faire plaisir a ses pa-
rents?

L’enfant est sans cesse en quéte d’amour.
C’est un mécanisme inconscient chez lui,
ilressent le besoin d’étre accepté, aimé par
ses parents: c’est une quéte d’approba-
tion. Pour une pratique sportive saine, il
est essentiel que I’enfant puisse s’affran-
chir du projet parental en pouvant expri-
mer ses préférences, parfois ses désac-
cords, sans forcément que les parents se
mettent en colére ou le réprimandent.

Quel estlerisque, sinon?

Lerisque pour 'enfant, c’est de s’épuiser a
faire quelque chose qui ne lui plait pas for-
cément, ou du moins qu’il disperse son
énergie dans une activité qui n’est pas
épanouissante pour lui. Au bout, parfois
aprés des années, on peut constater une
rupture: ’'enfant abandonne la pratique
brutalement, avec une perte d’intérét. Et
parfois des difficultés pour les parents de
comprendre cerejet.

Comment faire pour éviter ce point de
non-retour?

C’est vraiment par la discussion que les pa-
rents peuvent agir. Il s’agit de créer un es-
pace de dialogue sain et sécurisant, oti ’en-
fant peut donner son avis et exprimer son
ressenti. Pour que I'enfant s’approprie son
projet sportif, il est préférable qu’il soit au-
todéterminé afin qu’il actionne ses propres
ressorts de motivation intrinséques.

Lasolitude des sports individuels est-elle
plus difficile a vivre pour les enfants que
lapratique collective d’un sport
d’équipe?

Jouer au tennis, c’est n’est pas pareil que
jouer au foot, évidemment. Sur le plan de
la force mentale, un sport individuel est
plus exigeant car il demande une concen-
tration de chaque instant, qui peut aussi
susciter des frustrations. Il ya aussi des
sports plus durs que d’autres: les nom-
breuses heures d’entrainement de la nata-
tion, avec peu d’interactions possibles
danslebassin, peuvent étre difficiles a
vivre. En fonction des exigences, il ya des
types de sport qui conviennent mieux a
certains enfants qu’a d’autres, c’est pour
cela qu’il estimportant d’essayer pour
trouver sa voie.

A retenir

@ Il estimportant que ’enfant puisse
déterminer lui-méme sa pratique
sportive, sa motivation n’en sera que
décuplée.

@ Plus un enfant a’occasion d’explo-
rer des sports et activités différents,
plus les parents pourront étre rassurés
quant au choix de son sport.

® Tous les semestres, il est bon que les
parents fassent un point avec leur en-
fant pour savoir si sa pratique sportive
lui convient toujours.

@ Parmi les signaux d’une pratique
sportive nocive, les troubles du som-
meil et de ’alimentation sont des indi-
cateurs.

Pour plus d’informations, Valérie An-
dreetto organise un stage sur ’endu-
rance mentale les 21 et 22 mai a Genéve
(www.eliteswisscoach.com/stages).



