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La pratique des arts martiaux pourrait contribuer a réduire
la détresse psychologique, notamment grace a la combinai-
son d'éléments ciblant les habiletés physiques et la crois-
sance personnelle (Wargo et al., 2007). Un art martial de
plus en plus populaire est le Jiujitsu brésilien (JJB) qui reste
toutefois peu étudié (Blomqvist Mickelsson, 2020). Bien que
le JJB semble avoir des effets bénéfiques sur la santé men-
tale, les données sur ce sujet demeurent limitées (Chinkov
et Holt, 2016). L'objectif de la présente étude est d’explorer
I'effet de la pratique du JJB sur la santé mentale et d'iden-
tifier les mécanismes sous-jacents. Une amélioration de la
santé mentale grace a la pratique du JJB est attendue.

Méthode

Dix participants ont été recrutés sur les médias sociaux des
clubs de JJB du Québec. Afin d'étre éligibles, les parti-
cipants devaient étre 4gés de 18 ans et plus et devaient
avoir pratiqué le JJB pendant au moins six mois a raison
d'une moyenne d'au moins deux cours par semaine durant
les 18 derniers mois. Apres avoir obtenu leur consentement
éclairé, les participants ont été invités a remplir un ques-
tionnaire démographique, le General Anxiety Disorder
(GAD-7; Spitzer et al., s.d.; Spitzer et al., 2006), le Patient
Health Questionnaire (PHQ-9; Spitzer et al., s.d.; Kroenke
et al., 2001) et le World Health Organization Quality of Life
abrégé (WHOQOL-BREF; Baumann et al., 2010). Par la
suite, chacun des participants a été convié a une entrevue
semi-dirigée d'une durée de 30 a 45 minutes réalisée par
vidéoconférence. Ces entrevues exploraient la perception
des participants concernant les effets de la pratique du
JJB sur leur santé mentale et la maniere dont ses méca-
nismes s'operent. Les verbatims ont été analysés et codés
ligne par ligne a I'aide du logiciel NVivo (QSR International,
Melbourne, Australie).

Résultats et discussion

A ce jour, trois verbatims ont été analysés, soit ceux de deux
hommes et d'une femme &gés de 20 a 49 ans. Les résultats
soutiennent I'hypothése que le JUJB améliore la santé men-
tale. Premiérement, les participants ont rapporté que la pra-
tique du JJB renforce leur réseau social, notamment grace
a la proximité physique inhérente au JJB et par le climat de
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confiance que les partenaires d’entrainement et les entrai-
neurs créent. Les participants ont souligné que cet environ-
nement les invite a se confier sur différents enjeux, dont
ceux de santé mentale. Ce résultat est cohérent avec I'effet
bénéfique du JJB sur le réseau social qui a été observé par
Rodrigues et al. (2019). Deuxiemement, les participants ont
mentionné que le JJB les améne a se sentir plus aptes a
affronter les défis de la vie quotidienne. Tel que rapporté
dans la littérature, le sentiment de compétence qui se déve-
loppe gréace aux succes sportifs pourrait réduire les pen-
sées catastrophiques et anxieuses, ce qui favoriserait une
diminution de la détresse psychologique (Asmundson et al.,
2013). Troisiemement, le JJB favoriserait une meilleure ges-
tion des émotions négatives. En effet, les participants ont
souligné que la pratique du JJB les amene a vivre pleine-
ment le moment présent et a mettre de coté leurs émotions
négatives. Aussi, les participants ont mentionné que le fait
de surmonter les défis physiques et mentaux propres au JJB
les aide a mettre en perspective la gravité de leurs difficultés
quotidiennes. Les participants ont aussi rapporté étre plus
calmes aprés un entrainement, notamment en raison de
I'intensité des efforts physiques réalisés. Asmundson et al.
(2013) soulignent d'ailleurs que |'adaptation constante du
corps a un sport permettrait aux individus de mieux réguler
leurs états psychologiques négatifs. Cela pourrait expliquer
la meilleure gestion des émotions négatives rapportée par
les participants, puisque le JJB est un sport qui nécessite
une adaptation physique continuelle. Finalement, les par-
ticipants ont rapporté avoir ressenti des effets négatifs sur
leur santé mentale lorsqu’ils ont di arréter de pratiquer le
JJB a la suite d'une blessure ou en raison des restrictions
liées a la pandémie de la COVID-19.

Ces résultats soutiennent I'hypothése d'un effet bénéfique
de la pratique du JJB sur la santé mentale. lls informent éga-
lement sur les mécanismes biopsychosociaux qui pourraient
expliquer ces effets. Ces données permettront la réalisation
d’'une étude quantitative visant a confirmer ces hypotheses
puis a formuler des recommandations visant a optimiser les
retombées de la pratique du JJB sur la santé mentale des
adeptes de ce sport.
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Les fonctions exécutives (FE) telles que la mémoire de travail,
I'inhibition et la flexibilité cognitive permettent de réguler
de fagon intentionnelle les pensées et les actions afin d'at-
teindre un but (Miyake et al., 2000). Alors que la mémoire
de travail permet la manipulation mentale d'information,
I'inhibition permet le contréle des impulsions et la flexibi-
lité cognitive, I'adaptation aux changements de régles. De
meilleures FE durant I'enfance sont associées a une meil-
leure adaptation scolaire et psychosociale (Diamond, 2013).
Ainsi, il est important d'identifier les facteurs qui expliquent
les différences individuelles dans les FE chez I'enfant. Un
nombre croissant d’'études suggérent que les enfants de
parents sensibles auraient de meilleures FE (Valcan et al.,
2018). La sensibilité parentale réfere a la capacité du parent

a répondre de facon prompte et appropriée aux besoins de
I'enfant (Ainsworth, 1979). Un parent sensible soutiendrait
I'enfant dans la résolution de problemes complexes qui
impliquent les FE, ce qui favoriserait leur développement
(Valcan et al., 2018).

Malgré une implication grandissante des péres auprés de
leurs enfants, seulement deux études ont examiné la sensi-
bilité du pére en relation avec les FE de |'enfant. Une de ces
études a observé une association significative (Mileva-Seitz
et al., 2015), mais pas l'autre (Lucassen et al., 2015). Ces
résultats divergents pourraient s'expliquer par la présence
de facteurs modérateurs, tels que le tempérament et le sexe
de l'enfant (Slagt et al., 2016). En effet, certaines études
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