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Cercle d'amis s
Compte tenu des résultats que nous venons de résumer, la place donnée au sport

dans la prévention des dépendances, et ses limites, doivent faire l'objet d'une réflexion
plus approfondie. Les enseignants d'éducation physique et les entraîneurs trouveront ci-après
quelques recommandations sur lesquelles s'appuyer pour tirer le meilleur parti
des vertus préventives d u sport.

Bouger au lieu de consommer
A court terme, le tabac et l'alcool procurent des sensations
agréables: bien-être, décontraction, assurance. Souvent, les

jeunes en consomment pour se sentir acceptés au sein d'un
groupe. Or, les effets du sport sur le plan psycho-émotionnel et
social sont comparables: amélioration de l'équilibre psychique
et émotionnel, accroissement de la résistance au stress et de

l'aptitude à nouer des contacts. Avec, en prime, un net avantage

sur les substances psychoactives: il est bon pour la santé,
lui! Les jeunes n'ont pas assez conscience de la nocivité de
l'alcool ou du tabac, dont les effets ne se font sentir que plus tard.

Les jeunes enclins à boire et à fumer se détournent progressivement

des substances psychoactives lorsqu'ils s'investissent
durablement dans un sport.

S'armer pour l'adolescence
Le sport aide les adolescents à grandir. Cet âge doit en effet
relever toutes sortes de défis, par exemple faire siennes des

valeurs, se fixer des buts dans la vie, se positionner sexuellement
et socialement, accepter son corps, se faire un cercle d'amis. A
travers le sport, les jeunes peuvent apprendre à assumer
plusieurs tâches à la fois, se fixer des objectifs et les atteindre.
Ainsi, les dérivatifs que constituent l'alcool et le tabac perdent
leur intérêt.

Le sport devrait contribuer au renforcement de i'amour-pro-
pre et à l'acceptation de soi. En outre, il devrait aider lesjeunes
à sefaire des relations et des amis.

Bénéficier de bons exemples
Le sport ne peut avoir d'effets préventifs que si le milieu sportif

rejette clairement et unanimement l'alcoolisme et le
tabagisme, et si le jeune s'identifie à ce milieu. Les facteurs qui
augmentent la propension à consommer des substances
psychoactives sont les suivants: caractéristiques individuelles du

sujet, mauvais exemple de l'entourage (famille et amis) et de la
société (exemple: culture dans laquelle il est normal de fumer
et de boire). Conscient de ces facteurs d'influence, le milieu
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sportif s'efforce de plus en plus de faire contrepoids en
promouvant des normes, des valeurs et des comportements
collectifs opposés à la consommation de substances nocives. Le

milieu des sports d'endurance en est un bon exemple. L'idée y
est fortement ancrée que le tabac et l'alcool sont les ennemis
de la performance. En Suisse, les milieux sportifs conduisent
actuellement trois projets de prévention allant dans ce sens,
c'est-à-dire «LaOla», «sport.espace sans fumée» et «cool and
clean».

les enseignants d'éducation physique ainsi que les

entraîneurs devraient donner auxjeunes un exemple
d'abstinence.

Renforcer sa personnalité
Une activité sportive pratiquée dans un environnement
adéquat peut aider les enfants et les adolescents à compenser
d'éventuels problèmes dans d'autres domaines de la vie, en

renforçant leurs ressources personnelles, leurs compétences
sociales et leur personnalité. La pratique d'un sport d'équipe,
par exemple, permet d'apprendre à communiquer, à gérer les

conflits, à résister à la pression du groupe, à assumer un rôle et
des responsabilités. En outre, elle permet d'acquérir certaines

compétences -par exemple gérer la tension avant une épreuve
et accepter la défaite. Les jeunes qui possèdent ces compétences

ont une meilleure image d'eux-mêmes.

Le sport devrait donner auxjeunes des occasions de réussite et
d'intégration sociale. Il peut être un lieu de participation aux
décisions et de liberté d'opinion.

Etre bien dans sa peau
L'activité sportive est particulièrement propice au développement

de l'adolescent lorsqu'elle lui donne des occasions de

réussite personnelle. En effet, les sensations physiques positives

que le sport lui procure lui donnent confiance en ses

compétences et sa capacité de maîtrise, ce qui accroît sa disposition
à la performance. La confiance ainsi gagnée peut facilement
s'étendre à d'autres domaines de la vie quotidienne. Le bien-
être éprouvé après le sport génère un état émotif positif et à

plus long terme, apporte stabilisation émotionnelle et amélioration

de la santé psychique.

L'activité sportive doit être conçue de manière à être bien
vécue par tous les participants.

Du sport, oui, mais pas trop
Malgré tout ce qu'il peut apporter sur le plan de l'équilibre et de

la construction de la personnalité, le sport comporte aussi des

risques. L'abus de sport peut se révéler aussi néfaste que la
consommation de substances psychoactives. Des défaites ou
déceptions à répétition ébranlent la confiance en soi, et des

performances insuffisantes sont génératrices de stress, elles
sont déstabilisantes et favorisent le sentiment d'insuffisance.

Le sport doit véhiculer des valeurs positives comme le sentiment

d'appartenance à une collectivité, la responsabilité et le

fair-play.

Pour plus de précisions, nous vous invitons à

lire l'article suivant,paru (en allemand) dans la
Revue suisse de médecine et de traumatologie du

sport: BASPO, BAG, SFA et al. (2004): Fakten zur
Bedeutung des Sports zur Suchtprävention,
insbesondere im Jugendalter. Gemeinsame Stellungnahme

aus wissenschaftlicherSicht. Revue suisse de

médecine et de traumatologie du sport, 52. Jg, 2,

pages 86 à 96.
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